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أسرار الذاكرة 


كيف تضاعف قدرتك على النجاح 
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ماالذاكرة 


١‏ - عندما تقراأ أولى كلمات هذا الفصل تتشكل فى عقلك 
صورة عما تقرأه؛ وفى الحقيقة تختزن كل الخيرات الشعورية 
التى نمر بها على هيئة صور ذهنيةء ويمكن إنعاش هذه الصور 
الذهنية. ذلك لآن كل خبرة يتبجاوزها الإنسان يتم تسجيلها فى 
المخ والجهاز العصبىء وهذا يفسر قدرتنا على تذكر خبراتنا . 

وقد أطلق عالم النفس الأمريكى وليم جيمس هذا المصطلح 
على هذه الحقيقة الأساسية الخاصة بالحياة الواقعية التى 
يتوقف عليها كل من التذكر والنسيان. 

ومن ثم نعنى يكلمة التذكر الاهتمام بالصور الذهنية التى 
تحدد خبرة الماضى شكلهاء ويعد الاحتفاظ بالمعرفة داخل العقل 
شكلاً من أشكال الطاقة: وكذلك يعد استدعاء انطناعات أحداث 
الماضى. 

قد تنشا الأفكار عن الذاكرة من الخيرات الواقعية أو من 
أفكار عن هذه الخبرات. مثل أن تقول: "أستطيع أن اتذكر 
خبرة ماء كما أستطيع أيضاً أن أتذكر تذكرى لها». 

فى تدريب عملى تم إنعاش مجموعة من الخبيرات المتشايهة 
باعتبارها خبرة واحدة من الماضىء فعندما نتذكر شكل دراجة 
بعينهاء فالأحرى أن لدينا صورة فى الذاكرة تكونت من صور 
الذاكرة عن الدراجات التى شاهدناها. ‏ 
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وإذا كان التذكر يعتمد كما قلنا على الصورء فكيف يختلف 
التتذكر عن النخيل والتفكير. تلعب الصور دوراً فى هذه 
الأنشطة العقلية أيضاً. إن الفرق هو فرق فى الوظيفة وليس فى 
أنها تمثل خبرات الماضىء وفى حالة التخيل ترتبط الصور 
ستصور عما قد بمحدث فى المستقيل. 

حدرة الماضى هى الأخرى منتج من منتجات التفكيرء بينما 
يمثل خبرة سابقة بينما التفكير هو فعل شئ ما مبتكر بصورة 

فاللذى». ح ااا جد لفت كس داكن اودا لنسهة لنا؟ 

إن الطبيعة الدقيقة لعملية التذكر غير محددة. ولكن لابد من 
البحث عن إجابة لهذا السؤال فى المخ» ذلك العضو الفيزيائى 
للعقل. ذلك العضو يقع على عاتقه عملية الاكتشاف. 

حالياً هناك اهتمام متجدد لاكتشاف أسس فسيولوجية 
لظاهرة الذاكرة. 

هناك ثلاثة نظريات عن كيفية اختزان الصورة العقلية فى 
بتخزين انطباع فيزيائى واقعى فى بنية المخ» ويأخذ فى 
الحسبان عملية إعادة تنشيط هذا الانطباع, التى تسمى مسار 
الذاكرة وذلك لاستدعاء ماقيل فى المحادثة لاحقا. 
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وهناك وجهة نظر أحدث ولكنها ليست الأخيرة: تقول أن 
الذكريات تخزن على شكل نبضات كهربية:. ولا توجد مكان 
محدد فى أى منطقة محددة من المخ» ولكنها تثشبت تسجبلات 
دائمة لخيراتنا فى شيبكة الخلايا العخصيبية. ٠‏ 

هذه النظريات المبكرة قد تتعارض مع النظريات الأخيرة 
ذات الطبيعة الكيميائية» وقد يكون العامل الكيمياتى المؤثر هو 
نشاط جزئيات البروتين. البروتينات عبارة عن مركبات عضوية 
تشكل جزء حيوياً من كل الكائنات الحية» وقد وجد أنها تتخلق 
بسرعة فى الخلايا العصبية بواسطة 8.00.8 (حمض 
ريبونيوكليك) الذى قد يعدل خلايا المخ ولذلك يمكنها أن تخزن 
المعلومات. 

هناك دليلان يدعمان هذا التفسيرء فقد وحد هابيدن الذى 
شرح أمخاخ الفئران بعد تدريبها أن البروتينات المنتجة 
بواسطة ال 8.00.6 قد زادت كميتها وتغير شكلها ونشاطها. 
وثانياً : وجد أن الفار الذى تم تدريبه للقيام بمهمة ما قد نسى 
المهمة عندما تم إعطاءه مضاداً حيوياً يقوم بوقف إنتاج 
البروتينات . 

وهناك جدل مع وضد وجهات النظر الثلاث. فمثلاًء مع أن 
عدد خلايا المخ هائل إلا أنه عدد محدود فى النهاية» وخلال عمر 
الإنسان يستقيل الإنسان عدداً من الانطباعات أكير كثيراً مما 
يمكن تخزينه فى المخ» إذا سمحنا بتخزين انطباع واحد فى كل 


١١ 
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خلية؛ إن عدد خلايا المخ هو حوالى ١٠ملايين‏ خلية؛ من ناحية 
أخرى خلال عمر الإنسان يمكن للمخ أن يختزن ١5‏ بليون جزءاً 
من المعلومات» ويتطلب هذا تنظيماً يجعل عملية التخزين ممكنة 

يسجل هذا نقطة لصالح النظرية التى تشرح تخزين الصور 
الذهنية طبقاً للتغييرات فى بنية بروتين الخلية. 

الاعتراض على إمكان اتساع المخ لكل الانطباعات التى 
يستقيلها الشخص يأخذ فى الاعتبار الوقت الذى يقضيه 
الشخص فى النومء. ويصبح من المحتمل أنه لايستقيل أية 
مثيرات من العالم الخارجىء: مع أن وجهة النظر هذه تم 
اختبارها الآن بجدية. 


الأماحاتة الحالية اكتشفت أنضا نوعأن من التخزين: التخزين 


0ن لفوت الدائم» خلال التهداا” ن المؤقت يكون أ أحد 


يظل الانطباع ٠‏ 5 عدو تت شاعة تكون الذاكرة 
وهذا ا 
اليروتين فى خلايا المخ» وتقترح الدراسات فى الواقع أن 
الذاكرة قصيرة الأجل تكون كهربية؛ أما طويلة الأجل فهى 
إلا أن 0 الكيماشية الذاكرة لاتستتد م أرضية راسخة 
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الديدان» وجد "ماك كونيل أن هذه المجموعة الأخرى الأخرى 
قد استجابت للضوء دون أن تكون قد مرت بهذه الخيرة من 
قبلء وأثيت "ماك كونيل يذلك أن الذاكرة التى اختزنت خيرة 
التعلم عددك المجموعة الآأولى قد 53 كيميائيا مىن احدى 

لكن حدارة اكتشاف ماك كونيل مسالة غير موثوق بها, 
ذلك أن هناك ياحثين آخرين قد عجزوا عن تكرار هذه التجرية: 
ووجدوا من الاستحالة أن بهدينوا الديدا ن للتجرية أن نتشتوا 
من انتقال "الذاكرة" الذى أشار اليه ماك كونيل . وظل العالم 
الأكاد ل ا ا ال ل ل تارى 
سينجر (510061 لا8317) فى كتايه العلم عن © عع ع5 ) 
(لجدصطئهمة:53 300 فان الأكاديميين ظلوا ينسجون النكات حول 





امكانية شحن الأساتذة الكبار وصحنهم ثم إطعامهم لصغار 
الآساتذة. 

وقد يلعب النشاط الكهربى للمخ دوراً فى استرجاع 
الذكريات: فإن "موجات المخ' كما يعرف بها هذا النشاط عامة: 


تفتقر إلى التنظيم فى الطفولة الباكرة. وهذا قد يوضح السبب 
وراء عدم التذكر الفعال لهذه الحقبة من الحداة. 


١ 
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ويصعب الفصل فى الوقت الحالى بين وجهات النظر الثلاث 
توجد ذكريات تنتمى إلى الآنواع الثلاثة: ذكريات محفوظة فى 
منطقة معينة من المخ» وذكريات تتواجد كأنساق من الإثارة 
الكهربائية» وذكريات متمثلة فى النشاط البروتينى» ولو أننا 
استمررنا عبر هذا الكتاب فى الرجوع إلى أشكال الذاكرة 
فإننا نفعل ذلك للايجاز فى الوصف. 

ولا ينبغى على القارئ أن يتواصل مع هذا على أساس أن 
الرأى قد حسم لصالح نظرية الشكل ضد النظريتين الأخريين, 
فالقدرة على تذكر أى شئ على الإطلاق هى إذن حالة بيولوجية 

ومن الواضح أن الناس على اختلافهم يتباينون قيما وهبوه 
من هذه الناحية: وأن عددا قليلا منهم هم الذين يقومون 
بالاستخدام الأكمل لما وهيتهم الطبيعة؛ وهدفنا هى أن نعينك 
على التذكرء ولكن فى نطاق الحدود التى فرضتها الطبيعة:. ولا 
نفرض على أنفسنا المهمة المستحيلة التى تبتغى تجاوز هذه 
الحدود. 
سيكلوجية القدرة الشخصية: 

مهما تكن الحقيقة, فإن ثمة شيئاً وحيدا واخبجاء وهو أن 
لاشيء يعادل الذاكرة. 

وعادة مايشكو أحد الناس قائلاً: "إننى أجد صعوية بالغة 
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فى تذكر ما أقراًء وأود أن تخبرنى كيف أمرن ذاكرتى. وقد 
بدرك الشخص الحاجة التى تثير مثل هذا المطلبء. لكن علماء 
عديدة لذلك. 
أولاً: أن الكلام عن الذاكرة يوحى بأنها شئ مادىء: ويخلق 
صورة عن وجود صندوق نضع فيه ذكرياتنا ونستخرجها 
ثانياً: أن الكلام عن الذاكرة بهذا المبداً السايق يوحى بأننا 
ينبيغى أن نملك ذاكرة واحدة فقط. 
وهذا بالمثل غير صحيح والحقيقة أن لدينا أنواعاً مختلفة 
الشخص الواحد قد تكون بعض أنواع الذاكرة قوية 
ومن أمثلة ذلك أن أحد الأشخاص بقول: "ان ذاكرتى قوبية 
فيما يخص تذكر الناس والوجوه لكننى أجد مشقة فى 
المحاسية". 
ويقول شخص آخر: "إن ذاكرتى قوية فيما يخص المعرفة 
المباشرة لوظيفتى وهوايتى, لكن الأمر يختلف كلية فيما 


معظم الأحوال." 


١ م‎ 
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ثالثاً: أن الذاكرة ليست شيئاً ثابتاًء إنها عملية مستمرة الفعالية أو 
هى نشاط عقلىء إنها ما يقوم به الشخص لا ما يتملكه 
تفل فالأفضل أن تقول: "أنه بتذكرء لا أن تقول إنه ذو 


ذاكرة." 
#أنواع الذاكرة 


يوجد نوعان من التذكر: الأول يتمثل فى تذكر المهام 
البسيطة مثل الكتابة والتحدث اللذين لايقوم بهما الفرد مالم 
يكن قد سبق له تعلمها فى طفولته ويستعيد تذكرهماء والنوع 
الثانى من التذكر يتمثل فى اس تهات 3ك اككالقة سيب خيرة 
سايقة فى الماضى2 كأن تتذكر الآن أين قضيتنا أجازاتنا 
الصديفية الأخيرة. 

اشوا لاسن الذاكرة يشر أذ ةلا الاب /العادية. 
والنوع السفي تمص الذاكرة المحضة. ٠‏ وعندما نتحدث عن 
الذاكرة فإننا 13 220958911919012 نا بصفة عامة نعنى 
النوع الثانى.» وهو موضوع يحثنا فى هذا الكتاب. 

والذاكرة الاعتيادية هى المعرفة المكتسية بواسطة الخبيرة 
التى تولدت من خبرة التعلم أو الاكتسابء فعندما تنكون قد 
ليا ان ني ف متطلويهة وي سدفية: يقال إل لتدكرهاء اك 
ريما لانتذكر الخيرات الخاصة بتعلمهاء فعزف المقطوعة 
الوسيفية التى يتم تذككوها عن منطلق انها معروفة عن هر 
قلب. تتخذ شكل العادة: إذا أنها تشترك مع العادة فى 
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اكتسابها عن طريق التكرار. 

أما الذاكرة المحضة, فإنها على النقيضء هى النشاط الذى 
يقوم به الفرد لاستحضار خيرة خاصة, كأن أتذكر مثلا ماأكلته 
فى عشاء ليلة الكريسماس العام الماضى. فالماضى إذنء يتمثل 
فى شكلين محددين؛ الأول: الكيكانيزم الآلى (العادة) والثانى: 
الذكريات المستقلة (الذاكرة المحضة) (التذكر المحض). 

ويمكن لأنشطة التذكر كذلك أن تصنف يطرق أخرى عديدة: 
فهناك مثلاً الذاكرة الآتية والذاكرة البعيدة, اذ عندما نحاول أن 
تستعيد ماتعلمناه فإننا نفعل مرة واحدة. عبن وكخيل لاك 
عندما نستخده فهرس الكتاب, نحتاج إلى أن نتذكر رقم 
الصفحة لمدة تكفى لإيجاد الموضوع الذى تريد الرجوع إليه. 

إن لا الكية لطر ةلقل زائما ذايع مععنى د كفل كه الكانة 
يمكن تذكرها جيداً خاصة عندما تصادف مجال اهتماء المتعلم. 

وعندما نتعامل مع مادة لايمكن أن تنظم فى علاقة منطقية 
ذات معنى يسعها استخدام الذاكرة الصماء التى ترتكز على 
التكرار. 

وتوجد تجارب بسيطة تقيس مدى الذاكرة الآنية, ومن هذه 
التجارب أن توضع مجموعة من الأحرف أو صف من الأرقام 
ويطلب منك أن تسترجع أقصى ما يمكنك استرجاعه منها بعد 
رؤيتها أو الاستماع إليهاء أنظر مثلاً إلى مجموعة الحروف 
الموجودة على اليسار. 
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قليل من الناس من يمكنهم أن يسترجعوا أكثر من سبعة أو 
الذاكرة الآتية المتوسطة للأرقام يكون استرجا ع سبعة أرقام. 

والذاكرة الآنبة تقايلها النلكوه! 72511191 التحقق منها 


عندما تحاول أن نستدعى شينًا بعد مرور وقت طويل فلو أننا 


حاولنا أن نستعيد 5200 قد تعلمناه. وقيل أن ينقضى وقت 
كللذ كر بك فى ]لل اظر 8# الول الكدكا حالة 
الاسترجناع لبعض الوقت بعد التعلمء فإننا فى هذه الحالة 
نستخدم الذاكرة البعيدة. 

إضافة إلى ماسيقء يمكن تصنيف الذاكرة على أساس 
الطريقة المستخدمة فى الاستظهار أوالحفظ(1/6/170112150) 
فعندما نحفظ عن طريق التكرار نستخدم ذاكرة الاستظهار 
(/ا70©1701 ©208) وعلى النقيضء فإننا إذا حاولنا أن نرتب 
الأجزاء فى وحدة كلية, نكون قد استخدمنا الذاكرة المنطقية. 
وعادة ما نحتاج لتكرار أقل لتثبيت الحقائق فى الذهن عند 
توظيف الطريقة المنطقية. 
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وعلى هذا فإن الطفل الذى يحفظ جدول الضرب يوظف الذاكرة 
الصماءء بينما الشخص الناضج الذى يتعلم عن طريق إدراك 
العلاقات يستخدم الذاكرة المنطقية, ويشرع الأطفال فيما بعد 
فى استخدام الاستظهار المنطقىء ولايستغنى الكبار طيعا عن 
الذاكرة الصماء. 

مثلاً: عندما نتعلم كلمات لغة أجنبية» ربما لاتعنى بنية الكلمة 
شيئًا ذا قيمة بالنسبة لناء وتبدو فقط مجموعة مختلطة من 
المقاطع لانستطيع معادلتها مع لغة أخرىء وفى هذه الحالة 
يجب أن نعول على الذاكرة الصماء. 

مثل هذه الحالات يمكن أن تظهر فى المختيرات النفسية: فقد 
أجلس أحد الأطياء النفسيين مجموعة من الحالات على مقعد 
لدراسة استجابتهم ووضع على ذرا ع المقعد مصباحاً صغيراً: 
ثم أدار صوت دراجة بخارية آلف مرة. وفئ الوقت ذاتة كان 
المصباح يضاء مع الصوتء واتفق الصوت مع الإضاءة ستين 
مرة, وفى ختام التجرية قرر اثنان وثلاثون من أربعين أنهم 
سمعوا الصوت عندما أضىء المصياح بمقردة. 

ويوجد كذلك اختلاف بين شخص وآخر فى نوع التصور 
الذى يوظف فى التذكر وهذا طبعا يقود إلى أفضليات واضحة 
مميزة فى تقديم المادة بشكل معين: على سبيل المثال: يصور 
هذا التقرير أفضلية: «التعلم عن طريق الأداءع: 

إننى أفهم لى عرض على كيفية عمل شىء وشرح لى, لكن لا 
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يمكننى أن أفهم كثيراً كيف أؤدى عملا لو قرأت عنه فى كتاب 
وصور توضيحية.. إلخ. 

فمن الواضح أن هذا الشخص يتذكر كأفضل ما يكون عن 
طريق الصور التى تبين الأداء العضلى المبذول فى آداء عمل 
ةا لكر 2 كر رداك متتكن لجراي البصدر 
والسمع واللمس والذوق والشم. 

وهناك العديد من الناس «بصريون»», يعنى أنهم يتذكرون 
بشكل أفضل بابتكار صور بصرية لما يتعلمون. ومن نماذج 
التفضيل اليصرى هذا التقرير: 

'ينبغى على دائما أن أرسم صورة توضيحية لأصور عملية 
التفكير ,قبل أن تثبت فى ذهنىء وإلا فإننى أهدر الوقت فى 
استظهار النتائج . 

وهذا التقرير يناقض التقرير السابق عليه: ومن اللافت للنظر 
أنها «صاحبة التقرير» تستخدم لفظ الاستظهار بمعناها 
الصارم. ذلك أنها تلجأ لحفظ المادة المكتوية, وعندما ترسه 
صورة توضيحية فهى تدعم عملية الاستظهار كذلك. 

ذلك يعنى أن معظم الأفراد يستخدمون مزيجاً من "أنواع 
التصور آو التذكر", ويتذكرون بطرق عديدة رغم أن نوعا واحدا 
ربما يكون له الأولوية كما رأينا فى الحالات السابقة. 

إذن فمرجع الآمر يكون لكل شخص حيث يجد النوع الذى 
يلائمه ويكون معه أكثر كفاءةء. فريما يجد أن ما يناسبه هو 
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له ابتكار تصاوير فى ذهنه..إلخ. 


لاا ©1030 طخأانلا كمرع|اامعم 
مشاكل التخيلات - صعويات التصور 
كتب «آلان باديلى»: 
لايد أنك سوف تتعرض لدعوات لتحسين ذاكرتك فى 
اعلانات المجلات أو فى أكشاك الكتبء ومثل هذه الدورات التى 
تدعو لتمرين الذاكرة تضم عدداً من التقنيات: ولكن التخيل 
البصرى يلعب دوراً مهماً على الدوام. 
ويالنسبة للآخرين ربما لا يهم لكن على أى حال حيثما 
نتناول التخيلء؛ نجد أن الأفراد ينقسمون إلى ثلاث فصائل 

مختلفة: 

-١‏ الذين لا يجدون صعوية فى تكوين صور عقلية. 

؟- الذين لديهم صور عقلية لكن مصحوية يتفاوت فى درجات 
الصعوية. 

”- الذين ليس لديهم صور عقلية على الإطلاق. 

وسنفحص الثلاث فصائل واحدة تلو الأخرى: 

-١‏ الصور العقلية يسهولة: الذين يصنفون فى هذه المجموعة 
سيجدون أن تطبيق وسائل تمارين الذاكرة التى تحث على 
التصور «البصرى» ليست مشكلة على الإطلاق. 

؟- صورة عقلية بصعوية: 
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يقول ( مستر 5.(ا1): إننى أشكو من عجزى الظاهر عن 
تكوين صور عقلية عن الناسء فلو فكرت فى السفينة لا أتصور 
نوحاًء ولو فكرت فى القانون لا أتصور رجل الشرطة: بل إننى 
حتى لاأتصور نفسى إلا برؤية صورة لبعض الوقت. 
وبغض النظر عن اقتصار تخيلات أحد ما على الحيوانات أو 
الحمادات ماذا يمكن لمستر 8.6 والآخرين أن يفعلوا؟ 
إن أفراد هذه المجموعة يبمكنهم أن يستمدوا حافزيتهم من 
مصدرين : 
الأول: أن التصور العقلى «الخيال العقلى» ليس حتماً أن يكون 
واللللد ]كفا ما كفي باإرى هزه كتسالطة للذاكرة. وقد 
قارن سير فريدريك بارتليت بين الناس من حيث مدى 
قدرتهم على استرجاع القصص ولاحظ أن من لديهم 
خيال عقلى قوى لم يسترجعوا بدقة أكثر ممن ليس 
لديهم. والفارق الوحيد أن ذوى الخيال العقلى كانوا أكثر 
ثقة فى استرجا ع القصص. 
الثانى: يجب أن نضع فاصلاً بين رؤية شىء بعين العقل وبين 
التفكير فيه ان كليهما يوّدى دوره كآحد تقنيات الذاكرة. 
ويلغة علم النفس القدرتان تسمى إحداهما الذاكرة 
اليصرية والأخرى الذاكرة اللفظية. ولاحظ «بارتليت» أن 
المختبرين فى هذه التجارب انقسموا لمجموعتين: 
البصريون الذين استظهروا بالتصور بعين العقل, 
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واللفظيون الذين اعتمدوا على التفكير بالكلمات بدلا من 
الصور العقلية. 

ويصرح باديلى : 

بآن الناس يختلفون اختلافًا بِينًا إلى حد أن يزعموا أن 
لديهم خيالاً بصرياً؛ وهذا نادر جد. 

وينبهناء كما أشار «بارتليت»»: أنه رغم كون البصريون أكثر 
ثقة فى ذاكرتهم, إلا أن المجموعتين تتساويان فى القدرة على 
التذكر. ويضرب مثلاً توضيحياً ليبين السبب فى عدم وجود 
فرق برسم المثال التوضيحى بين الذاكرة والكمبيوتر. فيقول إن 
الخيال ١ل‏ سو وان سر 1 ار إشاشة 
تليفزيون, بينما التفكير «الاعتقاد» يشبه عرض المعلومات على 
مطبوعة منفصلة. لكن الناتج المستخرج واحد فى الحالتين. 

ويضيت تكله ' إن نكا ونه اتطلت كاوه تصك علق ساس 
المخزون وليس على أساس طريقة العرض المفضلة. فقد 
يستخدم ذوو الخيال البصرى ما يساوى أنبوب أشعة الكائود 
نا /إا3] 638006 3 ويستخدم اللفظيون «الشفاهيون» ما 
بعادل الميرقة الكاتية /6غ+152:مع1» 1 ولما كان الطرفان برسمان 
على مستودع مجرد مفرد فإن ما يستدعيانه لا يختلف فى 
الدقة. 

بلى اتبرية قار ريا حيرا باقراكز» تم إسلاء لمك 
الأشخاص أسماء عناوين لقوائم مختلفة. وعرض على 
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الموضوع لتحديد إذا ما كان ينتمى الى القوائم السايقة. 

ووجد الباحثان أن كلتا المهتمين قد أديتا سريعاً وإن صنفت 
الصور أسرع تنسيياً من الكلمات. واستتتج الباحتان أن 
التجربة تدعم فرضية نظام الذاكرة الواحدة المجردة التى تضم 
كلا من المعلومات التصويرية واللغوية والتى يمكن تنميتها بنفس 
الذين ليس عندهم صور عقلية على الإطلاق: 

يقول مستر «سى. أم»: 
وكل ما أجد هو صفحة بيضاء كشاشة التليفزيون المطفاً». 

وقد رأينا فيما سبق أن البحث الحديث قد بين أنه لى لم يكن 
هذا لا يؤثر على فرص تنمية ذاكرتك. ولو لم تكن لديك صور 
عقلية على الإطلاق. فإن هناك شيئين يمكنك القيام يهماء 
أحدهما قد ذكر من قبل وهم أنك يمكن أن تعتمد على ذاكرتك 
اللفظية أو التفكير: فلقد قالت مس «إم. فى ). 

«لقد آديت دورات للنمو العقلى فى الماضىء ولكننى دائّما 
رغم قضاء شهور فى التدريب. كيف لى أن أتعلم هذا؟ فأنا لا 
يبدو أن لدى أى صور عقلية تتصل بالحواس الخمسء فيدلا من 
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تصوير الصورة:. «أرى» يبشكل ثابت الكلمة المطبوعة. وهذا 
يتضمن بالمثل أننى» وهذا يتضمن كذلك أن الناس لا يذُكرون 
بوجوههم.: بل بأوصاف وملامح أجزاء الوجه. 

وتوجد أنواع أخرى من الذاكرة بجانب الذاكرة البصرية 
واللفظية. ويمكنك أن تعتمد على نوع أو أكثر من هذه الآأنوا ع 
وهى أنواع مبنية على المعلومات المستقاة من هذه الحواس. إن 
مدعمات الذاكرة التى تستفيد من الخيال البصرى توظف 
حواس الرؤية. لكن توجد أيضا صور مبنية على السمع., 
واللمس والرائحة. بل إن بعض الناس لديهم صور ذوقية 
(/001513011). ظ 

وقد قال أحد الطلاب أنه رغم ملاقاته صعوية يالفة فى 
تكوين الصور البصرية: إلا أنه يستطيع بسهولة أن يستحض, 
الحان الموسيقىء وطنين التحل وجريان الماءء وصفير الريح. 
وحفيف أوراق الشجر. وهذه ذاكرة سمعبة. 

وفى قصته القصيرة “0ل/لا8]2 مو( 0000 وطناه 1" 
بصف 131/1011 ١23113171‏ غاية بمنطلقات ذاكرة 
سمعية.ء فيقول «لقد كانت الغابة كلها مسكونة بأصوات مخيفة, 
حيري الاتبحانر وعواء الخبوانات اللتريحشة رغيات البنود: 
بينما كانت الريح أحياناً تصطك كأجراس كنيسة بعيدة وتصدر 
زتَيراً منتشراً يحيط بالمسافر كما لو كانت الطبيعة كلها تعامله 
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وقال مستر «إى إس»: «إننى أتذكر شعورى بالارتياح مع 
ملامسة وجهى لخامة الصديرى الخشنة». وهذه الصورة صورة 
ذاكرة لمسدة 

وتقول مس «اتش بى «ذى» : دانّما ما كانت لى ذاكرة قوبة, 
فعندما كنت فى الثانية من عمرى: نجحت فى الهروب من المنزل 
حتى انهكت قواىء ووقعت على أحد جنبى وتمزق تجويف 
لي ا ل كنت للكلة 
الخريف شعرت 2-0-1 سوف تعيش فى ذاكرتى ' إلى الأيد؛ 

فما زلت أشم ال 5000 الحاد للاحفاك الطالعمة فى كل مكان» 

سناتت لورانس». 

ومن الواضح أن السيدة«إتش بى دى» تستطيع ان تشم 
يآنف العقل: مازلت أشم 5آأك*”ش*؟” وتسمع بآذن العقل «مازلت أسمع 
صرخاتى.. وصخب.... طوال الليل». 
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120 77556 ع لرع2 01 ولاج إلا 
أشكال طرق التذكر 

بمعنى آخرء عندما نتذكر شيئا فإنه توجد ثلاثة طرق نقوم من 

خلالها يبهذا الفعل: 

- فريما نذاكر شيئاً لنودعه فى الذاكرة: مثلا: 

أولا: إننا قد نذاكر شيماً لنودعه فى الذاكرة: كن نردد مثلا 
قصيدة شعر لنحفظها عن ظهر قلب. وهذا النوع من 
التذكر يسمى: الحفظ أو الاستظهار. 

ثانيا: قدا كال فيد الى الذمفن شلا مالة #ن لها« يكل 
وعندما تنجم محاولة التذكر فإن نشاط الذاكرة فى هذه 

ثالثا: أحيانا تستدعى الأحداث يشكل يختلف عما كانت عليه 
فعلاً. فيعاد بيناؤها بطريقة معقولة تناسس التفكير 
الماضية. والياحثون الذين درسوا ظاهرة «الاستعادة 
المحرفة» كمأ تنسمى» رصدوا وجول اتجاهات لتيسبيط 
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وتعميم وتزييف الأحداث حتى يكون لها معنى وسياق 
ومن هذه النوعية ما حدث فى رواية عغأأ ا مبلاه آم 
6 فقيعد ما تصدق النساء السجينات أن سيرجنت 06ل 
«كن فى أعماقهن بشتقن إلى عون الرب» ثم يكمل شوت: ولما 
انقضت الأسابيع؛ رَانت الذاكرة الدذقبقة للاستراليين وحل 
محلها ذاكرة مقدسة وردية عن رجحل لم يكن له وجود». 
وهكذ!ا 2 ماذا حدث الموضوع دسنس حاقله واستدعائه. 
من لأرامي (4كجب أن يسجل في الخ للك لق نكيم قادرين 


حيث تطبع الصورة فى الذهن ويتبقى يعض أثر هذا 
الانطباع., ولو لم يتبق شىء لما استطعنا أن نستعيد الآثر. 
فنشاط الذاكرة الذى يحفظ مثلاء تاريخ معركة 135110705] 
يسمى الحفظ والاستيقاء 816/1101 /131[52001ع/ فهناك 
اذن ثلاث طرق نتذكر من خلالها: فنحن نستظهر أو نخفظء 
ونستيقىء ونستدعى. والذاكرة قائمة على: 


ا 
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5 القدرة على الاحتفاظ بالانطباع أو الأثر الذى لم. 


وهذه الوظائف الثلاث هى التى بعول عليها التذكر بشكل 
اسأسبى. 

والسوال العملى الذى يمس كل من يقوى ذاكرته وبجلعها 
مؤهلة للاعتماد عليها هو: كيف يمكن أن تلحق بالذهن فكرة 
ددكن استدعاؤها عند الطلي. 

ومن منظورعملى فإن أهم وظيفتين هما الأولى والثالثة: 

اكتساب الفكرة أو الصورة واستدعاء هذه الفكرة أو الصورة 
الى الوعى. فهذا221 لي اكد جام الم لان فى الذلكية 


5ت3” 
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«العلاقة بين الذاكرة والذكاء» 


هل الذاكرة القوية تقتضى أن يكون صاحيها شديد الذكاء؟ 
وهل يمكن التوافق بين الذاكرة الضعيفة والذكاء المنخفض؟ 

إن الذكاء - مثله مثل وحدة التحكم فى الكومبيوتر - وظيفة 
إاجمالية تسيطر على ثلاث مراحل من الذاكرة: المدخخلات 
«التعلم» / المعالجة«الحفظ أوالاستبقاء». والمخرجات 
«الاستدعاء» ولا توجد علاقة متبادلة بين الذكاء والذاكرة. فلا 
نستطيع أن نقرر أنه كلما ارتفع ذكاء الفردء كلما قويت ذاكرته. 
بل انه من الملاحظ أن الأفراد الأكثر ذكاء يمكن أن يكونوا 
١‏ حأ نا حجن 5 التااكراة؟ إل كذ أن اث لقخصهية لدروفسور ذى 
الذهن الشارد صارت شخصية نمطبية تصور هذا الحال. 

وبالمثل: لا يمكن أن نزعم أنه كلما قل ذكاء الفردء كلما 
ضعفت ذاكرته: فهذا ينفيه وجود أشخاص ضعاف الذكاءء ذوو 
ذاكرة أكثر نموا من ذكائهم. فريما يكون العالم الأيله د16 
53172171 10108» ذا قدرة ظاهرة على الاستدعاء لشىء ما أو 
لمادة واحدة تستحوذ على اهتمامه كله. 

فنمونج «العالم الأبله» يكون ذا قدرة فذة على استدعاء شىء 
أو مادة معينة تستحوذ على اهتمامه كله. 

وقد ذكر التاريخ عددا من مثل هذه العبيقريات: وأبرزها 


ه» »© ٠ه‏ 
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الرياضى الانجليزى غير المتعلم 6060131ل (74 - 1705) 
0 كانت له قدرات فذة فى الحساب ومقدرة فائقة على 
حل أعقد المشكلات. وفى احدى زياراته إلى لندن أخذ لرؤية 
01116 فى مسرحية !١!!(‏ 81618310]) وكرس نقمة ل 
الكلمات التى ينطقها الممظون. وحسب ناتج ربع البنس مضاعقاً 
مائة وتسعا وثلاثين مرة: وهذه النتيجة بفئة الجنيهات تبلغ 
تسعة وثلاتين جنيها. تم ضرب هذا الرقم فى نفسه. 

وقد تم تقديمه إلى «البلاط الملكى» وقد سبق هذا التقديم 
بإثياتات على مقدرته الحسابية الفذة. ورغم أن أباً 606012ل 
كان.هه كا إلا أن 0131 06عل لم يتعلم أبداً أن بكتب. وعمل 
مدى حياته كأجير فى مزرعة. ويغض النظر عن عبقريته 
الحسابية. فقد كان ذكاوّه أو فكره أقل من العادى. وعجزه عن 
اكتساب مبادىء التريية قد يرجع سيبه ليله الجارف إلى 
العمليات الحسابية التى شغلت ذهنه لدرجة إقصاء اى شىء 
آخر. 

ما العلاقة إذن بين الذاكرة والذكاء؟ ريما نستطيع إجاية 
هذا السؤال بتقرير أنه كلما ارتفع ذكاوكء. كلما زاد توافق 
تداعياتك وأفكارك مع غايتك. وبهذا التوافق تكون أفضل فى 
مسالة التذكر. ومن ناحية أخرى فإن المستوى المرتقع من 
الذكاء لا يعنى بالضرورة أنك قريب بدرجة شديدة مما تود أن 
تتذكر. وغياب هذه الخواص ربما يعوق ذاكرتك؛ إِذ ريما تكون 
متوسط الذكاء لكنك شديد الاهتمام يموضوع تقوم بدراسته. 


”؟١‎ 
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ولشدة الاهتمام هذه فإنك تتذكره أفضل من شخص فائق 
الذكاء لكنه أقل اهتماما. ويغض النظر عن مستوى الذكاء 
فإنك قد تكون كذلك شخصاً مثابراً دؤوياً. فلو توفر لك الاهتماه 
أو الإصرار فإن أياً منهما يقودك إلى العمل بجدية فيما تود أن 
نك وهذ! ابخنا عن امنطيارك نك اله 

وثمة متغير آخر يتدخل فى علاقة الذكاء والذاكرة: هذا 
المتغير هو العمر, 

وقد قام جيلبرت +6115611 بدراسة تتصل بهذه النقطة؛ إذ 
أعظطلى أحد عشر اكتياراً مختلفاً من احتناؤاهالذاكرة ل ١7‏ 
فردآ تتراوح أعمارهم بين اص سنك أل ١6‏ 0 اخرين 
تتوارج ١عا‏ وض سا تت اشنا ولاحظل أن ستجموعة 
الآفراد كبار السن كانوا أقل من الصغار فى كل الاختبارات: 
لك الإيكنا ألما كديع كد ليزه لكر يا ار اللا كد كام الأقل 
ذكاء. 

ومن المعروف للعامة أن القدرة على التذكر تتناقص مع تقدم 
العمرء أضف إلى ذلك أن مقدار التدهور يعتمد على طبيعة 
المادة المراد تذكرها. وقد استنتج غ+1 61106 أن كبار السن 
يكونون أقل إخفاقاً فى الذاكرة متوسطة المدى فيما يخص 
الموضوعات البسيطة ويخفقون نسبيا فى تذكر الموضوعات 
البسيطة المباشرة. وتكون معاناتهم أكثر فى تذكر الأشياء 
الجديدة وغير المالوفة. 
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وقد بينت دراسات أخرى أن الذكاء يتناقص مع تقدم العمر, 
ورغم ذلك أيضاء فإنه مثل الذاكرة خاضع للكفاءة الشخصية. 
والنتيجة العامة التى يجب أن نلاحظها هى أن مقدار انخفاض 
الذكاء مع تقدم العمر مبنى على مستوى الذكاء السايق للفرد, 
وقد وجد الباحثان 1111©5 أنه فى عمر الثمانينء: الفرد الذى 
كان حاصل ذكاتئه ١٠١‏ فى شبايه الياكرء ما يزال حاصل 
ذكائته ١١١‏ أو أكثر. والفرد الذى كان حاصل ذكائه متوسطأ 
حوالى ٠٠١‏ فى يواكير عمره يصير حاصل ذكائه 80. والفرد 
الذى كان حاصل ذكائه أقل من متوسط فى بداية نضوجه 
انحدر مستوى ذكاته الى أقل من المستوى العادى للذكاء عندما 
بلغ سن التمانين. 
فوائد الذاكرة القوبة 

عند ما تون “د سد« نك ان اين تادر 
على أن يتذكر مباشرة ما يود أن يتذكره؛ يعنى أن تكون ذاكرته 
قادرة على الحفظ والانتقاء. 

ومن ناحية أخرى فإن الذاكرة التى نسميها «فوتوغرافية» 
هى فى الواقع ذاكرة معوقة لآن ذلك يعنى أن الذهن مزدهم 
بتفاصيل غير ضرورية لا حاجة لتذكرها . 

وعالم النفس الروسى 13"الا-ا أجرى دراسة على أحد خبراء 
الذاكرة اسمه .5 الذى يعانى من مأزق عدم القدرة على نسيان 
ما لا يريد تذكره. إنه لا يستطيع أن يقوم بعملية الانتقاء التى 


رذن 
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تنتج ذاكرة ذات معنى ونسق. ويدون خاصية الانتقاء هذه فإن 
حياتنا العقلية قد تصير فوضوية إلى أقصى حد. ورغم أن 
معظمنا يود أن يتمكن من التذكر أكثر من الآخرين: فإن عدم 
نسياننا لآى أمر على الإطلاق سيكون آمرا لا يطاق ولا يمكن 
تحمله. وهذا الكتاب يهدف الى مساعدة القارىء على تحقيق 
الخاصية السايقة وليست الأخديرة. 

وحالة 5 تبين أن الذاكرة الكاملة سلاح ذو حدينء وهذا لا 
يلغى الفائدة التى لا شك فيها للذاكرة التى يمكن الاعتماد 
عليها. إن منافع مثل هذه الذاكرة واضحة فى شئوننا اليومية 
فى أمور ظاهرة وغير ظاهرة. 

وتكان يي لز سطس ذاكرتك لتكتسب أصدقاء وتوؤّثر على 
النا لكين “ربراه وزنا 20 وطضككا عط!" يقول: ععرعزم" 
01 - 1305501الا إن الرئيس السايق «دى حول» كان 
بوظف ذاكرته الفذة فى إضفاء سحره ويذكر المؤلف أن أحهد 
الخيراء الماليين قد دعى لمناقشة مشكلة معقدة تضم أحد عشر 
بنداً. ويعد أن قرأ كل البنودء شرع الرئيس فى تناول كل بند 
بالترتيب وأصدر توصياته فيما يخصهم كلهم بالترتيب. 

ويذكر المؤلف أن الخيير المالى خرج مذهولا.. 

ويقول مستر «1.1].!» إن تعلم كيفية التركيز والحفظ قد عزز 
مركزى الاجتماعىء وهو كذلك معزز لفعالية العقل». 

والذاكرة القوية قد تكون هى السيب الفاصل بين الحصول 
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على وظيفة أو فقدانها. فلقد ذهب رجل لإجراء المقابلة 
الشخصية للحصول على وظيفة فى محطة توليد كهربائية: ولا 
كان هو والملتقى به جنديين سابقينء فقد سأله الآخر عن مقدار 
وزن بندقية الجيشء ولم يستطع الرجل أن يتذكر. ويقول: 

«أصابتنى هذه اللخبطة فى إجابة هذا السؤّال وغيره من 
الأسئلة وأدركت إننى قد فقدت الوظيفة» ويقول الملتقى بهذا 
الرجل: «إننى أسال الأفراد فى أعمالهم العسكرية لأن ذلك 
بساعدنى على التقدير الصحيح لقوة الجهد الكهرياتى». 

وعند ضمان الوظيفة. تقوم الذاكرة يدورها فى أداء 
الواجبات. ويدون الذاكرة القوية لا يمكنك أن تؤؤدى واجياتك 
على الوجه اللائق. ومن أمثلة ذلك ما يذكره مستر 8.8 قائَلا: 
«إننى ممثل أَؤدى فقرات هزلية على المسرح ولكننى لا أستظيع 
أن أتذكر النكات.. وإنه لمن السخف مغادرة المسرح يعد حوالى 
خمس. أو عشر دقائق بينما يفترض أن تؤدى لمدة عشرين 
دقيقة. إن خوفى من النسيان يتغلب على حينما أقف أمام 
الحميوى ). 

وقد أودت الذاكرة المعيبة لفقدان وظيفة القس البروتستانى 
فى !30635171 | وطيقا لما أوردته الصحف فقد تولى خدمة 
العشاء الربانى ونسى أن يقدم الخبزء ونسى أن يحضر عقود 
القران فى المواعيد المحددة, وقد تقدم المجلس الأبرشى 
«المجلس الكنيسى» فى الكنيسة بشكوى ضده إلى الأسقف, 
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ومقابلة الأسقف مع القس أودت إلى استقالته. وقد وصفه أحد 
أعضاء المجلس يأنه «غائب الذهن بشكل غير محتمل» وقد 
صرح القس بأنه كان تحت وطأة إجهاد شديد فى أيامه 
الأخيرة. 

والذاكرة القوية يمكن أن تدعم نجاحك الأكاديمى ومثال ذلك 
تلميذ 156315156 ا الذى حصل على منحة دراسية لكلية 
!21 .]5 يجامعة 0“1010 فى سن السادسة عشرء يقول: 
«عندما أريد أن أعرف حقيقة ما فإننى أغمض عينى وأتخيل 
العقاج "نوسن 1و السجورة الوه يعوو فتنل/اثم أقرا 
الإجاية» ووالد هذا التلميذ كذلك لدية ذاكرة حافظة فيقول: «لو 
قرا على أحد قصيدة فإننى أستطيع أن أعيد تلاوتها بيتاً بيتأ». 

والمواقف السابقة تشير إلى بعض منافع الذاكرة السليمة, 
وهناك منافع أخرى تضم حماية المال. والحياة, ودقع الجريمة 
والتغلب على السام. 

ومن الأمثلة على حماية الذاكرة للمال أن أحد الأشخاص 
كان معه ..؛ جنيهاً فى جراب ورقى لإيداعها فى البنك. 
ويمجرد أن فتح باب الجراجء وضع الجراب فى صندوق 
السيارة وانطلق بالسيارة ناسياً أمر الثتقود التى سقطت 
وضاعت. 

وعندما يتعرض شخص ما لحادث فإنه غالياً ما ينسى 
الحادث السايق ميباشرة للحادث. فقد كان أحد الأشخاص 
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يبقضى أجازته وسقط من نافذة غرفة النوم بالطابق الثالث 
الفندق فى 2123| مصاباً بأضرار بالغة نتج عنها كسر فى 
الجمجمة: ولما استرد وعيه لم يكن قادراً على تذكر أآى شىء عن 
الإجارة باستشاء رعبيك» إلى الفدن» يلم تفلك مجارلت عائلت 
وهى على فراش المرض فى المستشفى - فى الاستفسار عن 
الأحداث المنسية. واستمر فقدان الذاكرة رغم تحسن حالة 
المريض الصحية. وهذه الحالة تشير الى أهمية الذاكرة القوية 
من وجهة النظر المالية. ويمكن لهذا الشخص أن يرفع دعوى 
بالتمووشي من القساحين صرف أن يت ذ كي تفولهيل صارية 
السقوط. 

كزاك لهك اي سعد وه اكد أرجتنقن صمياتك' افقد 
قر شان لقال ف :449 الحياة: 

«وبعد حين إؤه نظن لإنفات حياة طفل كان قد #قام فلن بحيرة 
ويعد إخراجه وهو فاقد الوعى» قدر للطفل أن يستعيد وعيه 
عندما قام الشاب بتطبيق ما استطاع أن يتذكره من ال مقالة. 

ويمكن كذلك للذاكرة القوية أن تواجه الجريمة. فقد 
استطاعت مديرة محل بقدرتها القوية على تذكر الوجوه أن 
تعين على القبض على عصابة مكونة من رجلين وثلاث سيدات 
تحترف سرقة المحلات. إذا استطاعت أن ترصدهم فى وسط 
مدينة 70115 ./ىا 01611©10// وتذكرت اشتباهها فيهم فى 
محلها منذ ستة أشهر سايقة وزودت الشرطة بالمعلومات. 


ا 
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ويعد تتبع المخبرين لأفراد العصابة داخل محل ملايسء تم 
القيض عليهم وهم متلبسون بالجريمة. وفى محكمة مدينة 
«ويكفيلد» حكم على كل منهم بالسجن ستة أشهر. 

ومن الفوائد الآخرى للذاكرة أنها قد تستخدم للتغلب على 
السامة. ومن أمثلة ذلك بيطل.قصة «(010055106 ©11» ل: 
«ألبير كامى» الذى يواجه بحتمية قتل الوقت فى السجن فينفذ 
هذه التقنية: 

لقد تعلمت ذات مرة لعبة تذكر الأشياءء فلم تتملكنى لحظة 
مقا التحامة ذلك انض الكمانا مر نلكو مسو افة تو دن ءا 
من الركن تخ نا حو هوه 521 1 4 أن أراه فى 
طريقى. 
فى البداية كان الآمر ينتهى فى دقيقة أو اثنتين» ولكن فى 
كل مرة كنت أكرر فيها التجربة كانت تستغرق وقتاً أطول قليلاً. 
وركزت على ملاحظة كل قطعة من الآثاث وكل جزء فى هذه: 
القطعة, وتفصيلات كل جزء فى كل قطعة ثم أخيراً تفاصيل 
التفاصيل فى كل قطعة أثاث يعنى أيصرت كل سنة وكل قشرة 
طلاء وكل شظية فى الحواف والذرات الدقيقة أو الألوان فى 
الأشغال الخشبية. ووجدت أننى كلما استغرقت فى التأمل, 
كلما انبثقت من ذاكرتى تفاصيل أكثر لا يبدو آن لها نهاية. 

- «وكذلك تعلمت أنه حتى ولو بعد خبرة تأمل يوم واحد فى 
العالم الخارجى يمكن للإنسان أن يعيش مائة عام داخل 
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وربما يكون «كاموا» من خلال التقنية الروائية مبالغاً قليلا 
فى عبارته الآخيرة. لكن الفكرة التى ألقى عليها الضوء تبدو 


صحيحة إلى حد ما. 


58 
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الفصل الثانى : أسباب النسيان 
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رأينا فيما سبق أن الخبرات التى نمر بها تتكون منها صور 
عقلية تنطبع فى أذهاننا كأشكال فى الذاكرة: وكل شكل 
مصحوب بمقدار محدد من الطاقة العقلية التى ترسم من 
أشكال أخرى فى الذاكرة قد استقرت بالفعل. والسيب فى ذلك 
ان لدى الإنسان مقدار كبير من الطاقة العقلية يمكن أن تتوزع 
على الخبرات التى يمر بها. 

وعندما ينال شكل الذكرى مقداراً قليلاً من الطاقة للبدء به أو 
بتجه هذا المقدار نحو أشكال أخرى من الذكريات»: فإن الخيرة 
التى ينوب عنها هذا الشكل تصير فى طى النسيان؛ وقد يكون 
عدم تحميل الشكل بمقدار أولى كاف من الطاقة. راجعا فى 
المقام الأول إلى أن الخبرة لم تترك انطباعاً دافعاً (فى الذهن). 
من ناحية أخرى فإن الطاقة التى كانت للشكل فى الأصل ريما 
انسرك ا ل ل 00 أن 
تعلّم شئ جديد يعنى عادة أن شيئاً قديماً يجب أن يؤول إلى 
النسيان. 

والجدير بالذكر أن الشكل المتكون فى الذاكرة الذى يفقد 
طاقته يمكن أن يعاد تحميله بطاقة جديدة. من خلال تكرار 
الخبرة التى طبعته فى الذاكرة أصلاً. وهذا مايعرف بإنعاش 
الذاكرة» فلو أن شخصاً نسى رقم هاتف ماء فإنه يمكن أن 
يشحن أو يفغفذى الشكل بالبحث عن هذا الرقم فى دليل 
التليفون. 


ا 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


ءءء 


وعلى هذا الأساسس فإن الذاكرة الضعيفة تنتج من عدم امتلاك 
شكل الذكرى طاقة كافية فى البداية أو عدم شحن هذا الشكل, 
أو التلاشى بانقصاء الزمان» أو بتتسرب طاقة الشكل إلى 
النسيان فى النقاط التالية: 

١‏ - ضفف الصورة المنطبعة فى الذهن. 

" - التداخل أو العتشوش. 

هناك أيضاً شكل من أشكال الفسيان وهو القمع أو الكبت. 
ينتج من المقاومة أو التعارض بين شئ ما فى الذهن ويين 
استدعاء الخيرة المطلوية من الذاكرة. 

غ- القمع. 

: ضعف الصورة المنطيعة فى الذهن‎ -١ 
توجيه الانتباه أو التركيز المناسب على ماينبيغى أن نتذكره؛ ثم‎ 
ينتج عن عدم اللتركيز أن الخبرة لاتترك انطباعاً دامغاً فى‎ 
الذهن.‎ 
نحو شئ مادى أو عقلىء, فعندما أفكر فى شئ ماقد فعلته‎ 
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الأسبوع الماضىء فإننى أوجه تركيزى لذكرى حدثء وهذه 
الذكرى شئ عقلى» وعندما يثير إعجابى مشهد خلابء فإننى 
الحة 3 كيرى الى شيم جادى. 

فالانتباه أو التركيز بالنسبة للعقل هو بمثابة ضبط بؤْرة 
العدسة بالنسية للكاميراء فلو أن الكاميرا غبر مضنوطة البوّرة 
ستكون الصورة الناتجة عنها مشوشة:. وكذلك الحال بالنسية 
للعقل المتذيذب الشاردء لايكون لديه صوراً واضحة وبالتالى 
بحجد من الصعوية استحضار الصورة من الذاكرة. 

وتتحدد سرعة وسهولة إنتاج أو توليد الصورة طبقاً لصحة 
ووضوح انطباعاتها الأولى فى الذهنء فلا أمل يرجى فى 
استعادة خيرات وأحداث سابقة إن لم يكن إدراكنا الأصلى لها 
واضحاً لدرجة يعول عليها. 

وقد قال نحت ؛ | لت #كفرووون )9 ساد ني ار لل رسا 
الناس والكتن 58975 ١ ٠‏ 207 | لما أكون 
تحن اناس امهمان أواذوى تفون وهل ة الكالة نان لنا"مشكلة 
قلة الانتياه على الذاكرة. فعندما يكون هذا الشاب بصحية ذوى 
نفوذء فمن المحتمل أن يفكر فيما يتركه من انطبا ع لديهم؛ فإذا 
ذكرت أسماوؤّهم أو أسماء الكتب أو الأماكن فإنه لايستطيع 
تذكرها لأآنه غير منتيه لها. 

وقانون الانتياه أو التركيز هو أننا لانستطيع أن نركز على 
شيئين مختلفين فى الوقت نفسه. كما أننا لا يمكننا أن نستسيغ 
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'أنا إنسان ناجح' و 'أنا إنسان فاشل" وهذا القانون اسمه: 
"الانطباع العقلى المهيمن"' كما ورد فى كتاب "علم النفس 
العملي للدكتور «هنرى نايت» » ورغم أن أناساً كشيرين 
يحاولون التركيز على أكثر من شئ فى الوقت نفسه. فإن 
ماينجحون فيه بالفعل هو تعاقب أو تناوب التركيز. 

والشخص الذى يبدو ظاهرياً أنه قادر على قراءة كتاب بينما 
.يستمع إلى الراديو يكون تركيزه فى الحقيقة فى حالة تناوب 
سريع ينتقل من أحد الشيئين إلى الآخر. 

ويمكننا معر »م لا جكداء | [العملاكم لقانوالكأكيز:إذا أدركنا 
أن التركيز هو الخطوة الأولى فى كل العمليات العقلية العلياء 
إن فن التركيز هو فى المقام الأول فن التركيزء ولاندسى إلا لأننا 
نركز بالقدر الكافى على مانريد أن نتذكره حتى يرسخ فى 
أذهاننا. 

ولذلك فإن الذاكرة القوية قائمة على التركيز على ماينيغى أن 
نتذكرهء ولا كان الإنسان لا يستطيع أن يركز على أكثر من 
شئ فى الوقت ذاته» فإن عليه أن يوجه انتباهه الخالص لما يريد 


أن يتذكره. 
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؟- الاهمال: 


ثانى أسبباب الذاكرة المعيبة هى هجر الشكل إلى درجة يقع 
معها فى حيز الإهمالء أو عدم تكرار الخيرة من أجل إنعاش 
الذاكرة. فمن الطبيعى أن ينسى الفرد معظم ماقد تعلمه فى 
خلال أيام قلائل بعد تعلمه مالم يعمد إلى مراجعته دائماً. حتى 
بحافظ على طزاجته فى ذهنه. ومن هذا القييل مايقوله أحد 
الأشخاص: «حينما أقرأ كتاباً فإننى أفهمه بسهولة» ولكننى 
للأسف أنسى معظمه بعد أيام قلائل. فماذا أفعل حيال هذا 
المشكلة؟» . 

إن صور الذاكرة تتلاشى بانقضاء الزمن» ولقد صرح شخص 
آخر قائك ها نج اكري ردس هذا فمكا أرهن فم الصلينا- 
أنساه فى المساء». 

وهكذا فإن معظم مانتعلمه يطويه النسيان بمجرد تعلمه 
والقليل الذى يتبقى يؤول إلى النسيان كذلك ولكن بسرعة أقل, 
وعالم النفس 501100131015 الذى أجرى معظم الدراسات 
المبكرة عن الذاكرة. لاحظ أنه يعد مرور ساعة واحدة قد نسى 
51/ من المادة التى درسهاء ولكن بعد مرور تسع ساعات 
نسيت نسبة 7/8 فقط زيادةء ويعد يومين زادت النسية أ /؛ وبعد 
مرور شهر زادت النسية " / يمعنى أن حوالى 71٠١‏ من مقدار 
مانسى فى الشهر الأول قد نسى فى الساعة الأولى من ذلك 
الشهر. ويناءً على ذلك فإن الأقضل أن ننعش شيئًاً مافى 


/ا 
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الذاكرة بعد التعرض له مباشرة بقدر الإمكان بدلاً من الانتظار 
حتى ينقضبى الوقت. 

وهذا المبداً فى غاية الأهمية ليس فى التعلم فحسب بل فى 
التدريس يكذلك, وخاصة فى حالات تدريس فن الدعاية والإعلان 
بالبريد السريع.. الخ. هذا يعنى أنه لو أنْ شخصاً يقرأ خطاب 
مبيعات فسوف يعيره تركيزه الأمثل فى التو ولكن رغم ذلك فإنه 
على الأرجح سينسى معظمه بعد قليل مباشرة. فمعدل النسيان 
الذى يكون سريعا فى الساعات القلائل الأولى . يتباطاً بعد 
ذلك. ولذلك نتساعل : كيف يمكن أن نخطط لحملة اعلانية 
بالبريد نرسل من وى لجموعة من 
الخطابات عن المنتج أو السلعة, ولتكن ستة خطابات مثلاً؟ هل 
نرسل خطاباً أسبوعياً لمدة ستة أسابيع أم أن علينا أن نرسل 
الخطابات دفعة واحدة فى البداية؟ إن المبداً المذكور آنفاً يؤكد 
أن الطريقة الثانية هى الأكثر فعالية لأنه فى حالة تعاقب 
الخطابات مباشرة بعد الخطاب الأول سيكون لها فاعلية التدعيم 
قبل أن ينسى الزيون المقصود معظم ماتضمنه الرسالة. 

ورغم أن 901501131005] قد تناول سفاسف الأمور فى بحوثه, 
فإن المبداً العام نفسه ينطيق بشكل نسبى على حالات ذات 
معنى: كحالة الخطايات المتتابعة . باستثتناء أن الحالات ذات 
المعنى بستحسن استبقاؤها فى الذاكرة كقاعدة وليس الأمر 
كذلك فى الأمور التافهة. ومازلنا نقرر أن معدل نسيان الأمور 
ذات المعنى يكون سريعاً بعد دراستها مباشرة ثم يتناقص 
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المعدل فيما بعد. 

وقد قام يتجاريه على المشكلة نفسها عالم النفس 
1111130 من حامعة نورث وبسترن حيث وجد أن معدل 
النسيان فى بادئ الأمر يكون أقل فى حالة الصورء لقد عرض 
ملى يعشن الأقراد صوراً مالهم عنها يما بعد وقد أَكْثبروا 
مرة بعد رؤية الصورة مباشرة: ومرة بعد يومين» ومرة بعد 
سبعة أيام» ومرة بعد شهرء وهناك مجموعة استطاعت يعد 
بومين استدعاء أريعة أخماس مااستطاعوا استدعاءه يعد روّبة 
الصورتاقترة: وقده اللاراشة تقدر تيفك سو كيان المآدة 
المصورةةالمناسية فى التعلم والتدريس وترويج المبيعات 
بالمراسلق ؛ وفكذ! . 

ويقوم مدعم التركيز بدور أكثر فعالية لو أنه أرسل بعد الأول 
مباشرة: ولكن إن لم يرسل بسرعة مناسبة فلن يهم لو أنه 
أرسل بعد ذلك بعشرة أيام أو حتى بشهرء ويرجع ذلك إلى أن 
مقداراً أكبر من الرسالة سوف ينسى فى اليوم الأول بعد قراءة 
الرسالة أكثر مما سينسى مابين اليوم الثانى واليوم الثلاثين فيما 
ب ناسنا الخطاب الثانى» اذن يجب أن يوقف عملية النسيان 
التى بدأت بالفعل مباشرة بعدما قرأ الزبون الخطاب الأول. 

ومما يدل على وعى المعلنين بآهمية التتابع الدعائى فى الحال 
مايلاحظ فى فترة المشاهدة المسائية للتليفزيون: وليس من 
الاستثنائى أن ترى أن نفس السلعة يعلن عنها مرتين أو ثلاثة 


6غ 
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فى الليلة نفسهاء فهذا من المخطط له ل/ا/ضمان أقصى تأثير 
لسلعة المعلن. 

5 التداخل أو التشويش: 

ان النظرة السابقة بسيطة جداًء وندرك من خلالها أن 
مانمارسه من أنشطة تتلو تعلم شئ ماء تتداخل أو تشوش 
قدرتنا على تذكر ماتعلمناهء والنسيان ليس مترتباً كلية على 
أن التداخل يكون بين مجموعة من الذكريات ويين مجموعة 
أخرى, وهذا التدذائل ينقسم لنوعين. 

لق .2159/66 التي ١‏ لم وحدينا قكون الخورة أو شكلا 
فى الذهنء هذه الصورة تشبه المادة اللدنة التى تستغرق وقتأ 
النفس «الكف الرجعى» حيث ننسى شيئًا ما يسيب ماتقعله أو 
ما نفكر فيه بعد ذلك الشى. 

به بانتظام من البداية وإلى النهاية محاولاً أن أحفظ هدا الحلم, 
ولكنه فى الصباح يتسرب منى ولا أدرى لذلك سييا» وذلك مثال 
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على (الكف الرجعى). ومن المرجح فى تفسير هذه الحالة أن 
هذا الرجل بعد أن يعود للاستغراق فى النوم:تنتايه أحلام 
اخرىء وهذ الأحلام الأخرى تجعله ينسى الحلم الذى قد 
استيقن من تذكره فى فترة الاستيقاظ. 

فالكف الرجعى يعنى أننا ننسى شيمًاً ماقد درسناه لأننا قد 
تعلمنا شيئاً آخر فيما بعدء ويتحدد مقدار النسيان بناءً على 
مدى تشابه الموضوع المتعلم الآن مع الموضوع المتعلم سابقاً: 
اذ يكون التداخل أشد نشاطاً إذا تشابهت المادة الدخيلة مع 
المادة المخزونة أصلا. 

واقد أجريت تجربة تم فيها اختبار أربعة مجموعات قد تعلموا 
جميعاً قائمة من الصفات ثم تعلمت إحدى المجموعات قائمة 
أخرى من الصفاتء وتعلمت مجموعة ثانية.مادة لاتمت بصلة 
لموضوع الصفات كيعض الأعداد مثلا أو المقاطع التى بلا 
معنى, وقرأت مجموعة ثالثة منتخيات من النكاتء ولم تكلف 
المجموعة الرابعة بشي. 
وعندما أعيد اختبار المجموعات الأربع فى موضوع الصفات 
السايق كان مقدار النسيان عند المجموعة غير المكلفة يعمل شب ٠:‏ 
أقل من المجموعة التى تعلمت مادة أخرى لاتمت للصفات 
بصلة» وكان قدر النسيان أكبر نسبياً عند تعلم مجموعة صفات 
أخرى فى فترات الاستراحة وسجلت أعلى حالات النسيان 
بشكل مطلق عند تعلم صفات مرادفة للصفات السابقة. 


ه١‎ 
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والمجموعة التى تعلمت المرادفات تذكرت ؟١/‏ فقط من قائمة 
الصفات الأصلية مقارنة ب /ا؟/ تذكرها المجموعة التى تعلمت 
الأرقام وه تذكرتها المجموعة التى قرأت النكات ومن 
الواضح أن هذه التجربة تشير إلى الأثر السلبى لتعلم 
موضوع مشابه للموضوع الأصلى. 

ومن النماذج الواضحة على أثر الكف الرجعى ما ورد على 
لسان شارلوك هولمز فى رواية -/)ع»|85235 015 مناهلا ع1 
5 ]ل لسير آرثر كونان دويل . اذ يطلب الدكتور واطسون 
من هوللمز أن يعطيه صورة وصفية للأحداث من وحى ذاكرته. 
ويرد هولز بأنه لايمكن أن يستوثق من الاحتفاظ بكل الوقائع 
فى ذاكرته. وبالإضافة إلى ذلك فإن تركيزه العقلى الشديد يؤثر 
سابيا الى سير تمض الأحدا ث9 لإضفة 15نم ملقفه بكوله: “إن 
المحامى رغم شدة التصاقه بقضيته وقدرته على مجادلة 
المختصين فى موضوعهاء يجد أن أسبوعاً أو أسبوعين من 
الاختلاف إلى المحاكم هى مرة كفيلة بإزاحة قضية سابقة عن 
ذهنه. وكذلك الحال معى إن تريح كل قضية ماسبقها من قضايا". 
وناك عقن بكر هر اللطل يف يراون يطل رواية العاصنة 
للكاتب بريان روثرى حينما يفكر ملياً فى ماضيه فيتناول 
أحداث هذا الماضى وكأنها جزء من قضية بدلا من أن يفكر فى 
تلك الأحداث على أنها ذكريات حقيقية نسجت خيوط كيانه 
الحالى» وهى يعزى هذا الإاحساس إلى مرور الوقتء ولكن 
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المؤلف يجعله يستمر ويتساءل: كيف تحدث عملية افتقاد 
الأحداث؟' ويصف أثر الكف الرجعى فى العبيارات التالية: ‏ من 
المرجح أن الصور المخزونة قد تسريت عير الزمنء ويناء على 
ذلك فإن مراكز هذه الصور فى الذاكرة صارت مؤّهلة 
لاستيطان خيرات جديدة يما يعنى أن هذه الصور الجديدة قد 
زاحمت الصور القديمة ولم تلفها تماماً ولكن سمحت بوجوب 
مجرد هيكل باق فقطة ٠>.‏ 

الشكل الثانى من أشكال التداخل: 

يحدث هذا الشكل عندما يتداخل ما قد حدث مسبقًا مع ما 
يحدث فى الوقت الحالى: فالعمل الذى يسيق التعلم ينحو 
للتداخل مع محاولة استظهار أو تذكر المادة المتعلمة حديثا, 
ويذلك فإن مانمر به قبل خبرة ما جديدة يسهم فى نسيان هذه 
الخيرة مثلما يسهم فى نسياتهما مائمر به يعدهاء وهذه 
الظاهرة تعرف ب: الكف التقدمي 

ومن الآمثلة الموضحة لهذا النوع من التداخل أن إحدى 
السكرتيرات حاوات أن تعرف إذا ماكانت رغم تعلمها نظاء 
الاختزال منذ سبع سنين (وقد نسيته): يمكنها أن تتعلم نظام 
الاختزال الأحدث. والرد الإيجابى عن هذا الاستفسار ممكن, 
ولكن تعلمها للاختزال سوف يقوم بمساعدتها من جهة وإعاقتها 
من جهة أخرى فى تعلم الاختزال الأحدثء ولا ريب أن هناك 
تشابهات واضحة بين نوعى الاختزال فى المبادئ العامة. 


0 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . مره عه عاط [ . تتبن 


0 


وكونها قد آلفت هذه المبادئ بتعلم النظام الأول (حتى لو 
زعمت أنها قد نسيتها) فإن ذلك سيآخذ بيدها لتعلم أى جزئية 
تضم هذه المبادئ من النظام الآخرء ومن ناحية أخرى فإننا لو 
طبقنا مبداً 10غ1أطط|ا 010361176 على حالته؛. فإن 
معرفتها السابقة ينظام الاختزال الأول سوف يتداخل مع 
قدراتها على استدعاء المعرفة الجديدة التى نتعلمها من نظام 
الاخر. 

ومن النماذج الكلاسيكية على موضوع التداخل حالة الأستاذ 
0م .8.6 فى جامعة أدنيره الذى كان رياضياً ذا ذاكرة 
فذة وقد علم قيمة 013665 |0©6103 1000 10 أم ثم 
اكتشف بعد واحد وعشرين عاماً أنه كان ينبغى أن يعيد تعلم 
٠‏ من تلك الأرقام لأنها كانت خطأ بالدرجة الأولى» وترتب 
على ذلك مشتكلة,_ماتمقت فى.فق أن الى 1٠١‏ ثإقما التىاحفظها 
من قبل عن ظهر قلب تداخلت مع الأرقام الجديدة. 

ومن النماذج الأخرى على ذلك مايقوله مستر .ا.ن) :من 
الأمور التى تحدث كثيراً أننى عندما أشرع فى إنجاز شيدينء 
فإننى بعد انقضاء الشئ الأول أنسى الشئ الثانى: فريما 
أذهب للمحل مثلا لشراء "65٠‏ جم من الزبد ويعض المظاريف. 
فأشترى الزيد وأنسى أمر المظاريف” 

ومثال آخر يذكره:'يتبقى لى بعض النقود (الفكة) مع كمسارى 
الأتوييس بعد قطع التذكرة. ويخبرنى الكمسارى يعدم وجود 
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فكة وأنه سيعطينى الباقى فيما بعدء ولكنى آنسى المطالبة بها 
فى نهاية الرحلة؛, وينسى الكمسارى هو الآخر . 

ان الخيرتين السايقتين تصور أن حالة ال -م| ©/7٠ط10361/1م‏ 
كك افك 

مرة أخرىء يتضح أن عجزنا عن تذكر محتوى فصل من 
كتاب التاريخ فى المدرسة ربما يكون مرده إلى أننا من قبل قد 
قرأنا شيئاً مافى علم الاجتماع: وكل ذلك بيّن لنا أن النسيان 
عملية تداخل متبادل أو نشاط متبادل بين أتواع المعلومات 
المختلفة التى تراكمت فى أذهاننا نتيجة للقراءة. 

وبؤثر 121711110 01030611٠76‏ فى مسالة التذكر على ثلاثة 
مستويات, إذا يمنعنا من الاستظهار بدقة, والاستبقاء بشكل 
لائق» والاستدعاء بالمستوى المطلوب. 

ومن أكثر المصادر شيوعا لمساألة طه1غأطاطص! ع/اا 0026م 
هو الجانب الوجدانى فى الطبيعة الإنسانية, فالتداخل الذى 
تسببه الصراعات العاطفية الداخلية هى جدير بأن يكون سبباً 
حيو فى كيان يانقرا, إن هنا الي بز على قدرننا على 
الاحتفاظ بما نقرأ فى المطبوعات وكوننا لانحتفظ بشكل لائق 
فلن نستدعيه بشكل لاتق ودقيق» ولذلك يقول دكتور 306ل "إن 
العاطفة تجعل الناس شاردى الذهن". 

وقد رأينا فى الفصل الأول أن تعلم شئ جديد يعنى محو 
معرفة سايقة. 


3 0 
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وهناك قصة تروى فى هذه الحالة وهى قصة رجل له سلطان 
على عالم الأسماك وأراد أن ينادى كل إنسان يقابله بالاسم, 
ويقال إنه فى كل مرة كان يعرف فيها اسم إنسانء: كان ينسى 
فى المقايل اسم سمكة. 

غ- القمع: 

ثمة وسيلة للنسيان اللاشعورى للذكرات المؤللة تعرف بالقمع, 
والقمع هو إقصاء الأفكار غير المقبولة فى اللاشعور بعيداً عن 
الوعى» إن القمع عملية لاشعورية نستطيع من خلالها منع 
أنفسنا من إدراك نزعة فى الذهن» وتحدث هذه العملية عندما 
تتصارع قوتان فى أذهاننا: حيث توجد رغية فى الاستدعاء 
تعالاظلها!زغبة عارمة أو ميل لعدم الاستدعاء. 

ومن أمثلة هذه الحالة موقف المؤلف الفرنسى الشهير بيرليوز 
إذ كان فقيرا معدما وكانت زوجته مريضة: فإذا بوحى 
سيمفونية يأتيه ذات ليلة» فنهض من الفراش وشرع فى 
تدوينهاء ولكنه كان يعيش فى حالة صراع يمكن أن نتبينها فى 
سطوره التالية: "لو إننى بدأت هذا المقطع فسأضطر لكتابة 
السيمفونية كلهاء وهى عمل ضخم سوف يستغرقنى ثلاثة أو 
أربعة شهورء وهذا يعنى أننى لن أكتب مزيداً من المقالات 
وبالتالى لن أكسب مزيداً من المال ولن تجد زوجتى المريضة 
ضرورات العلاج ولن أجد نفقاتى الشخصية ولانفقات ولدى 
حينما يسافر على متن السفينةء هذه الهواجس أرعبتنى فاآلقيت 
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بالقلم ساخطاً: "سحقاً؛ غداً سأكون قد نسيت هذه السيمفونية' 
ولكننى فى الليلة التالية سمعت المطلع يوضوح شديد وأكاد 
أكون قى رأيته مدوناً.. وكنت على وشك أن أنهض من فراشى 
ولكن هواجسى بالآمس قد أعاقتنى. فشحذت همتى ضد هذه 
الغواية وتشبثت بأطراف النسيانء ثم أخيرا ركنت إلى النوم 
وكما استيقظت فى اليوم التالى كانت السيمفونية قد انسربت 
من ذاكرتى إلى الأبد.. 

وهذه السطور السابقة تدل على أن بيرليوز قد مارس القمع 
ضد فكرة السيمفونية فى ذاكرته فأودى ذلك إلى نسياتها. 

وقد شبه فرويد عملية القمع بما كان يمكن أن يحدث للكتاب 
الذى يضم عبارات مرذولة آيام كانت الكتب تكتب بخط اليدء إذ 
ربما كا © ذا لانها هايها ارذلة شط حيتي آل ال نكرو الكوانر 
غمضت هذه العبارات المشطوية فى مواضعها من المقاطع. 

أى ربما تم استبدال الكلمات يغيرها وأفُحمت عبارات كاملة 


جديل ه. 


ع 


إن القمع يتم لسسبيين: الآول. أن الشخص لو صار واعبا 
بالنشاط المقموع لكأن هذا الوعى سيباً فى قلقه واضطرايه: 
ولذلك فإننا نكون أكثر عرضة لنسيان الأحداث التى تتعارض 
مع راحة البال واحترام الذات أكثر من نسيان الأحداث التى 
لاتمس هذين الأمرينء وهذا هو الأساس فى النسيان عن طريق 
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القمع. ومن أمثلة هذه الحالة قول أحد الأفراد: 'كثيراً جداً 
ماأحلم ويكون الحلم مروعاً ثم أنساه بأسرع مايمكنء وفيما 
بعد لاأقدر حتى على استدعاء الخطوط العريضة لذلك الحلم!!' 
إن هذا الشخص قد منع نفسه لاشعورياً من تذكر الحلم؛ لأن 
تذكره لذلك الحلم يقوده إلى الشعور بعدم الارتياح وعدم 
التوافق مع احترام ذاته. 

السبب الثانى للقمع: هو ارتباط الحدث المقموع. الذى قد 
يكون بغيضاً فى حد ذاته. بحدث آخر مرذول فمن السهل على 
المرء أن ينسى ميعادا مع طبيب الأسنان أكثر من أن ينسى 
مبعاداً غرامداً قد بر ا قصئفعةة 277 ١‏ /, الأمظة الأخرى 
على القصد اللاشعورى للنسيان بسيب ارتباط الحدث المتسى 
دحدث مرذولء ما يقوله أحد الشياب: “عندما أاحضر دروس 
الرقص أشعر بحماقة شديدة وأنسى كلية أى ميعاد قادم بهذا 
الخصوصء رغم أننى قوى الذاكرة . 

(أ) آدلة تجريبية على القمع 

- إن حدوث القمع قد تم إثباته فى المعمل النفسى عن طريق 
التتجربة التالية التى تبين أن التجارب المستحسنة يتم 
استدعاؤها أو تذكرها أيسر كثيراً من التجارب المرذولة: 

طُلب من مجموعة من الطلبة الجامعيين عند عودتهم من أجازة 
رأس السنة أن يدونوا ذكرياتهم عن هذه الأجازة: ثم بعد ذلك 
شار إلى كل ذكرى بالاستحسان أو الاستهجان, وعندما أعيد 
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اختبار الطلاب بعد ستة أسابيع تالية. تذكروا الذكريات 
المستحسنة أكثر من الذكريات المستهجنة؛ إذ يلغت نسية 
استدعاء الذكريات المستحسنة ”5ه5/ فى مقايل استدعاء نسية 
٠‏ 2/ من الذكريات المستهجنة. 

وفى تجربة أخرىء أعطى الطبيب النفسى لأفراد التجرية 
قائمة من الأسماءء وطلب منهم أن يردوا عليها بصفاتء وكلما 
كان الرد باسم لون من الألوان» كانوا يتلقون صدمة كهربية 
خفيفة:, ويعد فترة لم يتوقف بعضهم عن ذكر اسم الألوان 
فحسبء بل توقفوا بشكل ملحوظ عن التفكير فيها على 
الإطلاق: ومكذاءفمعجوضيفاتالألوان نعف الارشياطيالالم. 
ومن التجارب الأخرى التى تدل على وجود هذه العملية العقلية 
ان قائمة من الكامكات قن قدمت الى مجموعة من الأفراد #طلك 
منهم أن يخ ويه لألقناض السخمطة لكل طلم تاك كاله اخمر 
متبوعة فى الول 7 1 ومتى حدث ذلك 
كان الفرد يتلقى صدمة كهربائية غير متوقعة, وقد لاحظ القائهم 
بهذه التجرية أن الكلمة التى اتبيعت بالصدمة الكهريائية قد 
تسبيها نصف أفراد التجرية. ْ 

وهناك أدلة تجريبية أخرى على النسيان بسبب القمع قد 
أجراها 'بلوم' و'زيلر" وطبقاً لما يقرره المحللون النفسيون. 
فإن القمع هى المسئول عن سسوء التوافق مع النفس والاضطراب 
العاطفىء وبالتالى كلما زاد رضى الشخص عن نفسه:. كلما 
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توافق مع ذاته. وعلى العكس: كلما قل رضاه عن نفسه كلما 
صار أقل توافقاً مع ذاته. 

وقد أشبتت هذه القضية بفضل الاكتشافات الناتجة عن تجارنى 
تايلور و كومبز حيث قاما بعقد مقارنة بين مجموعتين من 
الأطفال. أحدهما متكونة من أطفال أكثر توافقاً مع الذات كما 
تبين من الاختبارات الشخصية, والأخرى أقل توافقاً مع الذات 
طبقاً للاختيارات النفسية ذاتهاء وقد قام العالمان بوضع قائمة 
فيها عشرون عبارة قد تنطبق على الأطفال كلهم ولكنها لا تثير 
الزهور بانطباقها على أحدهم,ء من قبيل "أنا أحياناً لا أطيع 
والدي: - "أنا أحياناً أكذب" - "أنا أحياناً أسرق الأشياء إذا 
علمت أننى لن يقبض على وقدمت القائمة لكلتا المجموعتين من 
الأطفال. وطلب من كل طفل أن يشير إلى العبارات التى تنطيق 
عليه. 


وجاءت النتائج مؤيدة لتوقعات القائمين بالتجربة» حيث تبين 
لهما أن الشخص كلما كان متوافقا مع ذاته كلما كان أقدر 
على الإقرار بالعبارات التى تشير إلى سلبياته. وكلما قل توافقه 
مع ذاته كلما ازداد مكابرة على الاقرار بمثل هذه النوعية من 
العبارات. ويذلك تؤكد هذه التجربة على اكتشاف علماء النفس 
بخصوص الترابط بين سوء التوافق ويين قمع الحقائق المرذولة 
عن النفس. 
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ب) مسرات الذاكرة وآلامها: 

راينا أن معظم الناسء إذنء يتذكرون الذكريات السارة أكثر 
من المؤلمة. وهذه الظاهرة تعرف بالذكريات التفاوّلية ومن 
املكن إن الوا قد تك فرحة اجتضاس) للمرارن للضرة 
الأولى أكثر مما تتذكر آلامى مخاض الولادة. وقد كتب «توماس 
شول» فى قصيدة له: 

«إننى اتذكرء أتذكر المنزل 

الذى ولدت فيه 

كانت الشمس تيزغ كل صباح». 

ان الشاعر يتذكر مجل مبلادهة لآنه قد وحد ذلك من الأمور 

ومن الأمئلة الأخرى مثال مستر «اى. ار» الذى تقول: «لم 
مد عريتة عاد حيية عنر عاماه. 

وريما يمعترض أحد على هذا المثال لأن مرور خمسة عشر 
حتى محباً له وهذا الرأى صائب اذ أن المثال السايق يصور 
قانونا آخر من قوانين الذاكرة. 

هذا القانون هو قانون الحداثة أو الحدة الذى بقرر ا الخيرة 
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كلما كانت حديثة كلما أمكن تذكرهاء وبالعكس إذ كلما كانت 
قديمة كلما صعب تذكرها. فاسم الشخص فى المثال السابق قد 
نُسى ليس لأنه مرتبط بالكراهة فحسب بل لأنه قد مر على 
ادراك اسمه خمسة عشر عاماً كذلك. 

- وهنا سؤال يطرح نفسه: هناك أحداث نتذكرها جيداً رغم 
قدم عهدهاء فما السبب؟ ومثال ذلك أن الشيوخ يستدعون من 
ذكرياتهم ما يمت لعهد الطفولة» بينما قد يكونون قد نسوا ماذا 
كانوا يفعلون منذ عشر دقائق. 

إن حالة كبار السن هى حالة خاصة من النسيان مرجعها 
ليس نفسيا بل جسديا إن هؤلاء الناس يتعرضون لتغيرات فى 
المخ مصاحبة لتقدم السن تتلف محاولة الحفاظ على الخبرات 
الجديدة. وهذه التغيرات لا تتعرض للذكريات الراسخة البعيدة 
منذ فريك اقلم 

وحقيقة أن ليس كل الناس يتذكرون الذكريات السارة 
أفضل من المؤسفة:؛ هذه الحقيقة تبدو من خلال تصريحات 
بعض الأفراد الذين يمكن تصنيفهم من ذوى الذاكرة المتشائمة. 
ومن هذه التصريحات قول أحد الشباب 

«إن الذكريات التى تحضرنى دائماً هى ذكريات مؤسفة. إننى 
أشعر أننى لا أستطيع ان أسترخى بقدر يسمح لذهنى بتقبل 
أحداث أخرى غير هذه الذكريات المروعة». 


وتقول إحدى الفتيات: «عندما أفكر فى الماضى لا يتقافز إلى 
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ذهنى سوى إخفاقاتى ولحظات ضعفى» وهناك سيدة أخرى 
هى السيدة .1 تقول: «إن من السهل لدى أن أستدعى أسماء 
أشخاص كانت لى معهم مواقف وارتباطات غير سارة. حتى لو 
لم أرهم أو أسمع عنهم لمدة خمسة عشر أو عشرين عاما». إن 
حالة هذه السيدة هى الآخرى توضح أن المشاعر غير السارة 
ربما تسهم فى تثبيت الذكرى فى الذهن يدرجة تسمح 
باستدعائها بعد مرور فترة طويلة من الزمن. 

وقد قام تومسون و يتريول ببحث أنوا ع الخيرات المؤسفة التى 
مكونة من خمسين شخصاً أن يستدعوا لمدة عشرين دقيقة 
الذكريات ]لوك :بتكني الكن المكولة والتلو + . 
فاستدعوا من الخمس سنوات الأولى فى الطفولة الذكريات 
المؤلة جك ,الك لا ك0 النالية ل 
الذكريات المخزية فيما يخص تعلم معايشة المجتمع. ومن سن 
الثانية عشرة إلى الثامنة عشرة استدعوا ذكريات اليمة عن 
مشاعر متولدة من عدم الأمان والتقلقل. 

ونال ينا ان يان اران تر أن اشاح اأكتر من 
ذكرى سعادتها باحتضان طفلها للمرة الآولى. فهذه الحالة 
تشير إلى أن المرأة لم ترغب فى إنجاب طفل يحقء ويالتالى فإن 
احتضانها للطفل للمرة الأولى لم يمثل بالنسبة لها سوى ذكرى 


: 
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والحقيقة الواضحة على أية حال هى أن تذكر الخبيرات 
المشحونة بمشاعر سارة أو مؤسفة يكون أكثر من تذكر 
الحالىء ولكنا نقطع بأنه لو تساوت امكانية تذكر خبرتين 
ولذلك فاننا يجب أن تقوم يمحاولة لريط ما نتعلمه مع أحد 
الأشياء السارة؛ كأن نتذكر اسم فندق ما بريطه فى أذهاننا 
بفترة الأحازة الممتعة الحا قضبنناها هناك. ولو واجهتنا صعوية 
فى تعلم موضوع معين؛ فإننا يمكننا استخدام خيالنا لتصوير 
هذل الخو ضرا شك توكس سد الشعطر عله وبالتالى 
ستشفر بحالة من الان نسجام تساعدنا فى تذكره بشكل أفضل. 
والآن يمكننا أن نلخص أسياب النسيان فى النقاط التالية: 
١‏ - قد ننسى خيرة معينة لضعف انطباعها فى أذهاننا ما لم 
نقم بتثبيتها بدرجة ملائمة. 
؟- قد ننسى خيرة ما لأننا لا ننعشها فى الذاكرة. 
- قد ننسى خيرة ما لآنها تكون سيبا فى خلق صراع بين 
رغبتنا فى تذكرها ورغبتنا فى عدم تذكرها . 
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(ج) فقدان الذكريات المبكرة (فقدان الذاكرة الطفولية) 
وقبل الانتقال لمناقشة التجارب العملية لهذا الموضوع. بجدر 
بنا أن نرجع لثلاث مشكلات يثيرها موضوع النسيان. المشكلة 
الأولى» كما أسماها «فرويد» والمشكلة الثانية, وقد أشرنا إليها 
بالختصضار فى ال السارق, ع : فتان الدذاكرة عق الس 
والمشكلة الثالثة هى؛ الشعور الذى ينتابنا أحياناً بأتنا قد 
شاهدنا أو فعلنا شيئًا ما من قبل رغم يقيننا بأننا لم نشاهده 
وقد كان «فرويبد» أول من تناول بوعى علمى مشكلة فقدان 
ذكريات حياتنا المبكرة, لات ب فقدان 0 يحجب 
الثمانى سنوات الأولى. 
فما سبب عجزنا عن تذكر ما حدث فى الطفولة المبكرة؟ هناك 
-١‏ العجز عن تثمية قدرات التذكر: حيث لم تتم التثمية اللازمة 
فى الطفولة المبكرة لمناطق المخ المختصة بوعى الذاكرة. 
؟- العجز عن إدراك الذات: فى طفولتنا المبكرة لا نكون قد 
أحداث تلك الفترة على أنها مما يحدث لنا. 


؟-- عدم القدرة على التعبير اللفظى: فى الطفولة المبكرة لا 
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كين قن تعليا كات قت ريتك التفكرر عله القن 
ينتاينا أحاسيس ولا ندرى مصدرهاء فريما يكون مردها 
إلى هذه الفترة السابقة لاستخدام الكلمات. 


4- عدم القدرة على إدراك مفهوم الزمن: لا تخلو فكرة تذكر 
أى شىء من القدرة ضمنا على التمييز بين الماضى 
والحاضرء ولكن هذا التعب وو 70117 للزى الطفل. 

5-- القمع: إن خبرات السنوات المبكرة من العمر والتى نحتفظ 
بها فى صورة آخيلة؛ هذه الخيرات قد قمعت بعيدا عن 
اذ اي ان لذن لوجر الى لل تاليا لل اقم)الحالى. 
وطبقا لنظرية «فرويد» فى «فقدان الذاكرة الطفولية» فإن 
خيرات الست أو الثمانى سنوات الأولى من العمر تحجبها 
جدران القمع. 

هكذا تكون قد عرضنا كل أسياب النسيان بصفة عامة ما عدا 

سيب واحدء فالأسباب الثانى والثالث والرابع ينضوون تحت 

«الانطباع الضعيف» أو «الأثر الضعيف», إذ أن عجز الطفل 
عن الوعى بذاته وعدم قدرته على استخدام الكلمات وإدراك 
مفهوم الزمنء كل ذلك يعنى أن الخبرات لا تثرك آثرا دامغا فى 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


الذاكرة لدرجة تسمح بياستدعائها فيما بعد. والسيب الخامس 
يتصل كذلك بشكل أكثر إلى نسيان مرحلة الطفولة أكثر مما 
يتصل بالنسيان بعد البلوغ. واتصاله بمرحلة الطفولة يعنى ان 
ممارسات القمع التى تحدد شخصياتنا تكون فى مرحلة 
الترسيخ. 

وهكذا نلاحظ أن «فقدان الذاكرة الطفولية» ليس الا حالة من 
حالات مشكلة النسيان عامة. وأسياب النسيان يصفة عامة هى 
الأخرى ذات صلة ينوعية النسيان الخاصة يمرحلة الطفولة. 
ومع ذلك فإن فترة النسيان الطفولى لا تخلو من ذكريات 
متفرقة. ومن أملة ذلك ما يقوله مستر «دى. بى»: «احيانا وأنا 
راقد فى الفراش بين النوم واليقظة تبدو أطرافى قصيرة 
وممتلئة وتكون رؤية كل شىء كأنها من خلال عدسة مكبرة: 
ودائماً ما أرى الغرفة ذاتهاء وذات صباح أذركت أنتى كنت 
أشعر بحاجة الطفل الرضيع فى عامه الأول. فهل يمكن أن 
يكون هذا من ذاكرة الطفولة المدكرة؟!! 

مثل هذه الذكريات تعرف ب «الذكريات الشفافة» واستدعاء 
هذه الذكريات من فترة معظم خيراتها منسية, يعنى أنها 


ثم 860 اه 


(د) الذكريات المبكرة : 


فى حوالى سن الستين, كتب «حوبته» عن حباته وذكر واقعه 
من ذكريات طفولته المبكرة حيث ألقى بيعض الأوانى الفخارية 


/ا1 
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من النافذة إلى الشارع مما ترتب عليه انشطار هذه الأوانى 
الى قطع صغىيرة. وبفسر رفرويد» هذه الذكرى. رايطا دينها 
ويين ميلاد أخ أصغر لجوته بينما جوته كان فى الثالثة من 
عمر ذط. 

ويرى فرويد أن رمى الأوانى فعل رمزى للتخلص من مشكلة 
الدخيل «المولود الجديذ». 

ويعتبر أن جوته قد استدعى هذه الواقعة ليذكر نفسه يأنه فى 
النهاية نجح فى منع هذا الابن الثانى من تشويش العلاقة بينه 
من عمرة. 

وتعثنر احور 1 الفكرية 1 شذه «الذكريات الشقافة» 
المنسثقة من الطفولة المبكرة قد بقبت لآنها تجسد صيغة متبلورة 
تدل م الاتجاه العام للشخص او أسلوب حداته . 

01 سيبل المدالكة يقول مسعدر ررك .لال : 0 فارلت ادكما كيف 
اننى قى طفولتى أرغمت على إفشاء سر كان إن ذاك أعظم 
أسرارى. فأناأ كآفريقى لم تتح لى فرصة الذهاب الى المدرسة 
ولماكبرت انتابنى فضول شديد لمعرفة كيف جاء كل شىء إلى 
الوجود» وظللت أسأل نفسى «لماذا ولدت؟» وياسلويى الطفولى 
الأمى ظننت أننى ولدت حتى تشرق على الشمس قيل أن تنشم 
أاأشعتها على الآخرين. كان ذلك سرى..! وذات يوم ضايقنى 
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صبى فتوعدته بأن أمنع عنه ضوء الشمس فانفجر ضاحكاً 
حتى إننى لم أصنبر على الاستفسار منه عن سبب هذه 
السخرية. وجاء رده محطما وهمى وكانت صدمة حددت 
أسلويى تجاه الآخرين منذ ذلك اليوم. لقد قررت أن كل الناس 
سواسية وآن الأسرار غير مجدية». 

وهناك مثال آخر تذكرة الآنسة كدة الى تقول: ونندو لى أثتى 
مازلت أذكر استعدادى لالتقاط صورة وأنا بين ذراعى أمى فى 
النافذة الأمامية. ولما رأيت هذه الصورة وأنا فى المدرسة قلت 
اننى يمكننى تذكر لحظة التقاطها فسخر منى زملائى. كان 
عمرى وقت التقاطها عشرة شهور وكانت أمى تمسك بيدها 
احدى قدمى العاريتين وفى الصورة أخواى». 

إن هذه الحالة تشير إلى أسلوب حياة تلعب فيه العلاقات 
الأسرية ياي بأليجا سو تدحت اناد ال ل تامارلا 
المشلول الذى تتاركته الاقامة فى المنزل. وقد تلقت عرضاً 
للزواج وترددت فى الموافقة لأن هذا سيسيب لها صراعاً ضد 
التزامها بالعناية بأخيها. 

والمثال الشالث على ذلك عن رجل يتذكر أول يوم له فى 
المدرسة: 

«أخذتنى أمى الى المدرسة وحين تركتنى شعرت أنها لا 
تريدنى وأنها تريد التخلص منى». 

إن أسلوب حياة هذا الرجل يمكن تلخيصه فى كلمتين «أنا 
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بناء على افتراض أن الآخرين ينيذونه. وبسبب شعوره بالنيذ 
سبب لنفسه مشاكل عديدة فى علاقاته مع الآخرين. 

الشخصيات عن أقدم ذكرياتهاء قائلة: ركنت أمنح دمية من 
الرخام لكل طفل فى الملجاً حتى يشاهدونى أمثل فى مسرحية 
صغيرة قد كتبتها». فأى نوع من الأشخاص نتوقع أن تكون 
ك4 319 ديا . عابو رهزواء!ك 4ك للكريك: عديدة 
رب سس را بد اين ناكو فيقول. 
اهتمامه بالكيمياء والتجارب الكيماوية قد لعب دورا فعالا فى 


واستدعت سيدة مسنة احدى الذكريات ذات الصلة يبعيد 
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سيلادها السايع حيث أهدتها جدتها زهرة فانسريت من هذه 
الزهرة بعض الحشرات وسرت على قميصها مما دفعها للهرولة 
نحو جدتها حتى تساعدها فى التخلص من هذه الحشرات: 
فلماذا استدعت هذه الذكرى بالذات من بين آلاف الذكريات 
التى شغلت ستين عاماً مضت؟ لقد استدعت هذه الذكرى لأنها 
لور اتجاهفها نحو الحياة وهذا ما أكدته هذه السيدة يبنفسها 
حيث قالت: «لقد كنت دائما أقوم بدور الآم نحو الآخرين ودائمة 
الحضور لحل مشكلاتهم» إن استدعاءها لهذه الذكرى متصل 
بمكانتها عند الآخرين الذين يتوجهون إليها لدورها الأمومى 
لحل مشاكلهم. وسلوك جدتها فى تلانراةة 7 1 كل أرادت 
أن تتخن .مننه دون «املس ا كجا” 

ومما تذكره امرأة أخرى أنها وهى طفلة فى الخامسة من 
عمرها ) ااناث لكك د بطع الحا اللم كيم أختها 
الكبرى. و4001 1 الا 202 اس الفنها على 
استرداد 0 وهددها أبوها بضريها حووا لهذه الحماقة. ولا 
يخفى بالطبع أن غيرتها من أختها الكبرى قد شكلت العاطفة 
السائدة فى حياتهاء وهذا فى الواقع هو تشخيص الخالة: إذ 
أن المرأة تعترف وتقول: «أنتم على حق عندما تؤكدون أن 
الانقعالات الحادة تتصل بعلاقتى بأختىء. إن كنت بالفعل غيورة 
جداً من صداقاتها مع الجنس الآخر». 

هناك امرأة أخرى سردت ثلاثة مشاهد من مرحلة الطفولة 


كما بلى: 


7“ ١ 
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كايا 


-١‏ عمرى سنة واحدة وأجلس على كرسى مجهز للأطفال بينما 
أطعم بملعقة: ثمة ممرضة ترتدى معطفاً مطرزاً باللون 
الأحمر وتميل نحوى لكنى أشعر برهبة لأنى لا أدرى أهى 
ممرضة أم أن معطفها ملطخ بالدخ. 

--١‏ عمرى حوالى أربع سنين وتجذبنى يد ما إلى داخل الغرفة 
لآأرى جدتى مكفنة فأصرخ مفزوعة وأحاول الهرب. 

5- عمرى ست سئين وتعترض الممرضة على وجودى فى حجرة 
النوم حيث يرقد أبى مريضاً بعد أن اجريت له عملية 
جراحية. فآفزع وأطلب الخروج. 

نلا جغل أو سانب/ة اكيت تلكا شيكا هذ در المشلاهدالثلاثة. هذا 
الع ]4 نوت ال سنا اودر #اهيته اقلا تدرى 
فى المشهد الأول أهى المعطف الأحمر أم الدمء وفى المشهد 
الثانى تعجز عن ادراك سر الموتء. وفى المشهد الثالث لا تفهم 
معنى المرض ولا العملية الجراحية. وليس من قبيل الغرابة أن 
نقرر أن الشخصية التى تستدعى هذه المشاهد يحتمل أن تكون 
هى الشخصية التى لم تزل بعد البلوغ تخاف مما يفمض 
عليها. وهذا بالضيط ما أقرته هزه المرأة حيث قالت: إن إحدى 

مشكلاتها الانفعالية هو الخوف من المجهول. 

ويقول مستر «8.0» إن أول شىء أتذكره فى حياتى هو أننى 

كنت ملفوفاً فى بطانية ومحمولاً إلى مخباً من إحدى الغارات 

الجوية. واذكر حادثة أخرى حيث كنت أصرخ بينما أبى يجذب 
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أهى من شعرها وهو سكران». 

ريما تكون هذه الأحداث حاضرة عند هذا الشخص لأنها 
نيلور أحساسه يعدم الأمان والشك الذى دعمته المواقف وهو 
طفل حيث يصف طفولته بأنها «بائسة». 

لقد برزت هذه المشاغر فى توجهات ذلك الشخص نحو العمل 
والزواج» بل نحو الحياة ككل ويقول فى هذا السياق: «إننى فى 
الرابعة والعشرين من عمرى. ومشكلتى هى أننى لا أدرى ما 
الذى أريده بالضبط من الحياة.. حقيقة لا أدرى! إن الأسابيع 
نجرى بلا معنى» وقد التحقت بتمانى عشرة وظيفة منذ تركت 
المدرسة. لكننى لم أهتم بأي منهم. ولقد تزوجت منذ أربعة 
أشهر وأشعر الآن أننى لا أيالى بالأمر. 

بل لا يبدو أننى أعلق أى أهمية على زواجى ولا أبالى اذا كنت 
متزوجاً أم غير متزوج. إن الأمثلة السابقة تبرهن على أن ما 
بتبقى فى الذاكرة من عهد الطفولة يكون مجسدا لاتجاه الفرد 
العام نحو الحياة. وهذه النظرية لا تنطبق على تذكر الأحداث 
الواقعية بل تنطبق كذلك على ما انتاب الشخص من أخيلة ما 
زال يذكرها. فلو أن الشخص استدعى حالة من التخيل قدا 
مرت به فى عهد الطفولة. فإن ما تخيله قد يلقى الضوء على 
اتجاهات هذا الشخص. 

ومن أمثلة ذلك أن مستر «5.0» استدعى حالة من التخيل مر 
بها فى السابعة عشرة من عمره حينما كان فى خدمة إحدى 


معيو 
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/ا 


النبيلات وتخيل نفسه معاقباً لتجاهله أمرها بألا يستخدم 
السلالم:الأمامية. فلماذا استدعى هذا الهاجس بخاصة من 
حداته الماضبة كلها. 

الإجابة أن ذاكرة هذا الهاجس قد عاشت فى ذهنه لأنها تبلور 
اتجاهه نحو الحياة. إن هذا الهاجس يرشدنا إلى أن اتجاهًا ما 
من تحدى السلطة قد تشكل فى ذهنه وهو فى السابعة عشرة 
من عمره. 
5ع/ع أمععع85 10 لالأودمعلا 01 ععمضهط:3خ015] زع 

:(2أد5عصمصحطثْ مازدع5) 

عند تناول فقدان الذاكرة الطفولتة رأينا أنه يُجانب الأسياب 
السيكولوجية للنسيانء كانت حالة المخ ذات أهمية هى الأخرى. 
ومن الفترات الأخرى فى العمر التى تتأثر بالحالة الفسيولوجية 
فترة "اسح يه 

ولما كان تسجيل أحداث الذاكرة يتم فى المخ فإن أى شىء 
يؤثر على المخ سيمتد أثره بالتالى على الذاكرة. ومن أمثلة ذلك 
أن أحد الأشخاص قد تورط فى شجار بالمسدسات فأاصايته 
طلقة «فى الجمجمة امتدت إلى مركز اللاوعىء ولما تماثل للشفاء 
لم يستطع حتى أن يتذكر اسم خطيبته. 

وهناك تغيرات حتمية فى أنسجة الجسد مرتبطة يتقدم العمر, 
وتظهر هذه التغيرات بشكل فعال بعد تجاوز منتصف العمر. 
ولكن هذا لا يمنع أن الافراد يختلفون اختلافاً بيناً فى السن 
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ومن الآثار الناتجة عن هذه التغيرات ما يصيب الفرد من 
نسيان ما قد تعلمه لتوه مصحوياً بحالة من القدرة على تذكر 
ذكريات الطفولة. فالأشخاص المسنون قد بنسون ما حدث منذ 
أيام قليلة أو حتى ما حدث منذ دقائق أو ساعات مضت, ولكنهم 
قادرون على الؤوضف التقصيلى المتصل بالماضى البعيد أو 
ومن آمثلة هذه الظاهرة ما يذكره رجل فى الستين من عمره. 
حيث يقول: «إننى أجد صعوية بالغة فى تذكر ما قد قراته أو 
تذكر تفاصيل إجراء ما حتى ولو بعد قليل من قيامى بذلك. 
«وهذا ايان يو لناب تفستتشبة وري ذلك زاستطلية أن 
اردد بشثالا ههه ند تنه ين النطل اك اومان 
وترانيم». 

ويمكن ملاحظة هذه الظاهرة مع العديد من أنواع 
الاضطرابات التى تصيب المخ مثل تخريف الشيخوخة وافات 
وأورام المخ والتسمم الكحولى المزمن. وتمسى هذه الظاهرة 
«تزامنات كورساكوف» حيث لا تليث فجوات الذاكرة أن تملاً 
بذكريات إما تلقائياً أو عندما يسأل المرضى عن ماضيهم. وقد 
وجد كورساكوف أن محتوى معظم أحاديث ذكرياتهم يدور حول 
الوفايات والجنائز. رغم أن الحديث غالبا ما يتعلق بنمطية 
الحياة اليومية. 
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الأحداث الأخيرة تعنى أن المرضى قد فقدوا حس الزمان 
والمكان» ؤيقودهم ذلك إلى الأتفاق على ميعاد فى أحد أعوام 
(و) توهم المعايشة السابقة : 

هى حالة أسرة وغير عادية من التذكر أو النسيان. إنها حالة 
الادراك الزائئف ٠‏ وهى كما يقول «فرويد» هو هذا الشعور 
الغريب الذى ينتاينا فى لحظات ومواقف معنية إذ نشعر أننا قل 
عشنا. هزا الممقفيمني غراف عانييا 1 و الكارة فعلاء لكن 
اليية 

ومن أمئلة هذه الظاهرة: تقول أحد الشياب: «فى أثناء تآدية 
عملى سأقوم بمهمة معينة ثم أشعر فجأة أننى قد أديت هذه 
المهمة من قبل وبنفس الطريقة وفئ نفس الظروف من رمن 
يعيد؛ بيثم آنا فى الواقع لم أقم بهذا من قيل». 
أعايش مواقف أخرى ينتابنى شعور أن الأمر يرمته قد حدث 
لى من قبل: وأحيانا استشعر ما سيحدث استشعاراً غامضاً». 
مواقف عديدة اعتقدت أننى قد عشتها من قبل رغم يقينى أننى 
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ام أعشها فعلا. فمثلا أرى كتاباً مفتوحاً على صفحة معينة 
وأشعر أننى قد توقعت أن أراه فى ذلك الموضع تحديدا. وأتوقع 
أن يسألنى رئيسى فى العمل سؤالاً بعينه. 

وبالفعل يقوم رئيسى بسؤالى ولعدة دقائق تالية تسير الأمور 
وكانى قد عايشتها من قبل. وقد عشت هذا الشعور مرات 
عل بل 8). 

لكن شخصا آخر وصف ظاهرة لالا0©[3 هكذا: «فى العام 
الماضى قضى أحد أصدقائى أجازته بالخارج وقاء بزيارة 
مدينة لم يقرأ عنها قط ولم يسمع بها كثيراً. وما أن وصل إلى 
هناك حتى بدا وكأنه ملم بكل ما يحيط به. وقد عرف طريق 
الفندق دون أن يوجهه أحد ودون أن ينظر الى أسماء الشوارع. 
وعلى حد تعبير صديقر « لقد ظللت ايب ام وكوي 
نعرفته على أنه المكان الذى ينبغى على النزول يه». ولما سار 
صديقى الى 2552 01 20011 ل شرف مكان 
وجود كل شىء وشعر كأنه قد قضى كل حياته فى ذلك المكان 
«لقد فسرت الأمر بآن صديقى قد قرا عن ذلك المكان أو قضى 
وقتا فى الماأضى فى مكان شبيه بذلك المكان. ولقد حاول ان 
بجد تفسيراً لهذه الحالة لكنه لم يجد ما يسوغ له مثل هذه 
الحلول». 

ولقد وردت حالة ال لالازع0 فى احدى روايات ديكنز حيث 
كتب: «أحياناً ينتابنا شعور يأن ما نقوله أو نفعله قد حدث من 


اا 
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قبل منذ زمن بعيد وكأننا عاينا نفس الوجوه والموضوعات 
والظروف فى زمن بدائى وكأننا نتوقع ما سيقال فى هذه 
اللحظة وكأننا فجأة نتذكر ذلك» إن خاصية الاتتلاف وعدم 
القدرة على استدعاء الموقف السايق هما سمتا ظاهرة ال -©(] 
الاج ز. 

فما تفسير هذه الحالة من الشعور بمعايشة شىء ما من قبل 
رغم يقيننا ياستحالة حدوث ذلك فى الماضى؟ 

يظن أحياناً أن هذه الحالة تثبت فكرة تنساخ الأرواح: أى أن 
سامهه مه التروجك ووس روف بانس قدو مس 02 قزل فى 
تتجسد سادق لكن علص نمع 17 112 1 0 ا التفسير الذى 
بصفه فرويد بآنه «شديد السذاجة والإبهام وغير نفسى». 
والذين قرأوا ل «شو ديزموند» ) «التناسخ للجميع» سوف 
تنيب لصيس دهت دابيا 0 اردق رطفت 
للدفاع عن فرضية تنساخ الأرواح. وفى السطور التالية يصف 
شو ديزموند ذكريات واضحة مقتطعة يزعم أنه قد اكتسبها من 
حياة سابقة فى روما كاحد العبيد الذين يقاتلون لإمتاع الناس 
فى عهد الاميراطور نيرو «إننى أتذكر الرجال الذين صارعتهم 
وأتذكر أساليبهم فى القتال. والأهم من ذلك كله أتذكر نيرو 
العظيم وهو بالنسبة لى واقع حقيقى أكثر من أى رجل أعرفه 


' الخشبى ببراعة كما قد كنت أستخدمه فى ميدان المصارعة..» 
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ويتذكر نفس المؤلف قتله فى ميدان المصارعة على يد خصمه: 
«كليسترس, الرجل الذى أردانى قتيلاً ذلك اليوم: قابلته صبياً 
فى أيرلندا فى مدينتى الأصلية واستوثقت من معرفته لما كان 
عليه من قبل». 

وإذا كان علم النفس لا يستسيغ التفسير السايقء: فما هى 
البدائل التى يقدمها؟ 

إن هناك بدائل عديدة يقدمها علم النفس أحدها ببساطة 
شديدة أننا قد ذهينا الى الأماكن التى نتعرف عليها الآن بهذا 
الشعورء ولكننا قد نسيناء ومن هذا القبيل ما تقوله إحدى 
السيدات: « لقد قضيت أياماً قليلة على شاطىء مصيف فرنسى 
يقترب من مدينة بولونيا حيث تملكنى شعور جارف بأننى كنت 
فى ذلك للكاف مي وهاه رغم إلى لا أذكر حدوك للك انافك يمن 
قبل. ولم استطع.إقناع نفسى.بأننى كنت هناك من قبل حتى 
جاء يوم بعد تلك الأجازة ووجدت بالصدفة فاتورة قديمة من 
الفندق تبين أننى قضعت هناك اوها" كاهاز متد خلاثين عاما». 
ومن التتفسيرات الأخرى لهذه الظاهرة أن يكون الموقف 
الحالى يذكرك بموقف أو حادث مشابه قد حدث من قبل ولكنك 
قد نسيته. حيث يقوم الموقف الحالى باعادة إيقاظ ذاكرة الحدث 
القديم المدقون فى اللاوعى. ولذلك فإنك تشعر أنك قد ألفت من 
قبل هذا الحدث بدلا من أن تشعر بأنه يحدث للمرة الأولى. لقد 
نسى الحدث القديم برمته لكن التشابه بينه وبين الحدث الجديد 
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ومن الأمثلة التى تدعم هذا التفسير أن رجلاً وزوجته كانا 
يستقلان السيارة عبر انجلترا حتى وصلا إلى قرية وشعر 
الزوج بآنه قد رآها من قبل رغم أنه يعرف هو وزوجته أنه لم 
يمر بهذه القرية من قبل. ولكن تفسير هذا الموقف يتمثل فى أنه 
حدينما كان طفاد كان لذى عائلته حادعة اعت عن وررعة قري 
من تلك القرية. وكانت تتحدث اليه باستمرار عن موطنها لكنه 
قل بد . ظ 

يقول بروفيسور «ادوارد ستيفنز روينسون» من جامعة «يال»: 
«إن عملية النسيان تجعلنا أحياناً ندرك ما لم نعايشه من قبلء 
وهذا ريما يكون مرده أننا قد عايشنا موقفا ما مثل الموقف 
المطروح للتساؤلء لكننا قد نسيناه حيث إننا غير قادرين على 
اانا الفرا نكري د انعد كل حر عا التي فر الذي نتعرف 
عليه بادراك زائف». 

التفسير الثالث لهزه الظاهرة هو أن ما تظن أنك قد رأيته أو 
فعلته من قبل هو بالفعل شىء أنت قد رأيته أو فعلته من قيل 
فى خيالك واستقر فى اللاوعى. وقد قمع التخيل الأصلى للرؤية 
أو الفعل ولذلك قإنك لست على دراية به, ولكن الدليل الوحيد 
على وجود هذا الخيال المقموع هو شعور الألفة أو الاعتياد 
الذى ينتباك فى هذه الحالة. ْ 

فهذا الشعور الأخير ناتج من أنك تفعل شيئًاً قد تخيلت أنك 
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«فعله. من قيل. 

ومن مدعمات هذا التفسير أن حا قال: «عندما ارتديبت 
بزتى السوداء ونظرت إلى نفسى فى المرآة انتاينى شعور غريب 
وكاننى قد ارتديت هذه البزة من قبلء وأنا أعرف أن هذا لم 
دحدث قط. وتفسير هذه الحالة هو أنه قيل تسعة أشهر تخيل 
كم سييدو أنيقاً فى هذه البزة العسكرية. 

وهذا التفسير يقيله «فرويد» اذ يعتير أن ظاهرة ال نالا 0©[3] 
ناتجة عن خيال الذاكرة فى اللاوعى.. وأن شعوراً بالألفة لموقف 
ما راجع إلى الأخيلة التى يقوم موقف منا ياستتثارتها لا 
را 

وقد أخهزي اجدى اتعوداك ‏ ابا ردي حلفاهوفى الثانية 
عشرة من عمرها قامت بزيارة لمنزل أصدقائها فى الريف 
واندهشت لما أصايها من شعور يأنها قد رأت كل شىء من 
قبلء رغم يقينها أن هذه أول زيارة تقوم بها لهذا المكان, 
وتفسير هذه الحالة أنها قبل شهور من زيارتها لمنزل 
أصدقائها اضطرت الى أن تغادر منزلها وتقيم مع أقاريها 
يسبب مرض أخيها.ء وتمنت فى عقلها الباطن أن تعود إلى 
منزلها فتجد أن أخاها قد مات وتعود هى الى مسرح العائلة. 
لكن آخاها لم يمت وظلت أمنيتها مقموعة فى عقلها الباطن 
وبعد شهور قليلة عندما زارت منزل أصدقائها وجدت أن أخاهم 
مريض هو الآخرء وهذا الشبه بين الحالة التى وجدتها فى 


١ 
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منزلهم والحالة التى كانت فى منزلها استثار ذاكرة خيالها 
الباطن وخلق الحالة التى مرت بها من شعور بالألفة والمشابهة. 
ومما كتبه «فرويد» فى هذا الشأن: «ليس من الصواب فى 
شىء أن نعتبر أن شعورنا بالمعايشة السابقة لموقف ما ضرباً 
من التوهم. بل على العكس ففى مثل هذه اللحظات التى ينتاينا 
فيها هذا الشعور يكون هناك شىء بالفعل يتماس مع خبرة 
سابقة, وكل ما فى الآمر أننا لا نستطيع أن ندرك بوعينا تلك 
الخبرة السابقة لأنها لم تكن خبرة فى الوعى قط. وعند معايشة 
الموقف الأخير فإن حالة ال لالا 0©[3ا تتماس مع بوّرة الخيال 
المحزون فى اللاوعى». 

وقد ينتج الإدراك الزائف أو حالة ال بالا 0©[3] من التماس 
الحادث نين حدث ما ويين حلم قديم. وقد قال آحد الأشخاص: 
قال ليسكا ديب ازوألد امنا كي عاريلا ينتابنى 
شعور بأننى كنت قى ذلك المكان من قبل أو واجهت هذه 
المواقف قبل ذلكء بينما أنا أعرف أننى لم يحدث لى ذلك مسبقاً 
فى الحقيقة. فهل تستدل بذلك على أننى قد أكون حلمت بهذه 
الأآشياء فى زمن سابق؟ 

وحالة ال لا/ا0©[31] لا تحدث فقط فى اليقظة يل تحدث بالمثل 
قى الأحلام» ومن ذلك ما صرحت به امرأة قالت: « فى أحلامى 
أجد نفسى فى مواقف أشعر أننى قد عايشتها من قبل». 
والحلم التالى يلقى الضوء على أصل حالة ال لالا0©[31] إذ 
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اقول أحد الشياب: «لقد حلمت بمنزل فسيح به حديقة وسيارة. 
انك هذا العلم برضيو قاى إلى كد فى اسنطى إن اشر 
الكان لو رأيته يوما ما. ولو نسى هذا الشاب ذلك الحلم ثم رأى 
«حد فترة منزلا يشبه المنزل الذى حلم به لشعر بأعراض الآلفة 
والاعتياد التى تقود إلى الإحساس بالمعايشة السايقة. 

بمكن للصدمة كذلك أن تكون سبدًا فى تلف الذاكرة؛ والصدمة 
«وعان: تنتج الأولى من مواجهة الطبيعة السوداوية لانفعال 
وجدانى عنيف. ويقول مستر «(8.0»: «لقد تلفت ذاكرتى بعد 
الصدمة بسرعة «بل على الفور كما أتذكر» وهذا أودى بى الى 
الشك فى قدرتى على التعامل مع الأشياء الصغيرة وفقدان 
التركيز» وقد ذكر كذلك أن هذه الحالة ظلت تلازمه تسع سنوات 
دعد وقوع الحادث.وتقول مسز « [./0.1أ»: «منذ ثلاثة أعوام أحيل 
روجى إلى التقاعد مبكراء وتوجه بإجمالى المبلعغ الذى تلقاه من 
الوظيفة للإاقامة مع امرأة فى منزل آخر بعد خمسة وثلاثين 
ماما من زواجنا. وعلى إثر هذه الصدمة ماتت أمى وكانت قد 
عاشت معنا ثلاثة وعشرين عاما وتلفت ذاكرتىء فإذا بدأت 
حواراً مع أحد ما ينتابنى شرود ولا أدرى ما كنت على وشك 
أن أقوله. 

وقد كتيبت صحيفة «الصنداى» (/00231ا5) تحنينا حول حالة 
رجل وجد نفسه فى محطة «فيكتوريا كوتش» فى لندن وقد فقد 
ذاكرته. وقد أخذ إلى سكوتلاند يارد حيث بذلت الجهود لمعرقة 
هويته, ولما الخفقت جهودهم أطلقت عليه الشرطة اسماً مؤقتاً 


لله 
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هو «جون سمث». وقد حاء على لسان الرجل للصحيفة: 

«لو ساعدتمونى فى معرفة هويتى فإن نجدتكم لى ستروعنى 
فلابد أننى قد أصابتنى صدمة من نوع ما. وقد لاحظت 
الشرطة حين وجدتنى وجود ورم فى رأسى لكننى لا أذكر أننى 
قد شوحمت». 

وفى الأسبوع التالى أعلنت الصحيفة أنه تم التعرف على هوية 
ذلك الرجل نظرا للدعاية التى أولتها للقضية. وتيين أن اسمه 
«حجون. ف» وكان يعيش فى 1661/6000 وقال الرجل: «ان 
الشرطة تقول إننى متزوج وعندى ولد وبنتء وتبين أننى غادرت 
المنزل بعد مشاجرة, كنلا دكن أى شدىء يهذًا الشأن. إن 
0+ لا تعنى شيئًا بالنسبة لى» فلا فرق بينها وبين 
انالا يت وى . والتفروض أن عمرك للكت إيكعهوون عاماً 
لكن الحياة قد بدأت بالنسبة لى فى صباح العام الجديد حيث 
وجدت نفسى فى لندن وطليت معاونة الشرطة لى. 

والنوع الآخر من نوعى الصدمة ينتج من علاج الأمراض 
لتحي انو القاتياه تقض تلك النذاكرة يكون قتا فد اللتادر 
بالمعالجة بالصدمة الكهريانية . 

وتتماثل الذاكرة للشفاء بعد أن يزول أثر المعالجة على الفور 
وهذا ما تصوره حالة مسز (0.8.1) التى قالت: «منذ ثمانية 
أعوام ويعد ولادة ابنى عانيت من اكتئاب فى مدة النفاس ترتب 
عليه العلاج ب (501) فى المستششفى المحلى ونجح العلاج 
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بحصسورة كاملة ولم أعان من الاكتتاب مرة أخرى وتجاؤزت فقدان 
الذاكرة الذى يسببه ال (561) لكن مثل هذه الحالة لا يتكرر 
حدوثها كثيراً. ومن ذلك ما قاله مستر 1.8].ل فى عام 191/5غ. 
دقول الرجل : «فى عام ١155‏ تعرضت للعلاج ب [ن)ط وحيتما 
نواجه مثل هذا الموقف تجد أنك قد فقدت الذاكرة وان لم 
نستردها فى خلال أسبوعين, فلن تستردها أبدا بل إننى لا 
استطيع حتى أن أتذكر ما أفعله من يوم إلى آخر»: 

ه-- المخدرات والعقاقير: 

بمكرة اللتكفتس اك ضيف" تكو اوعدن وج وت ال اكراة 
سواء كان تتاول المواد المخدرة لغفرض طبى أو غير طبى. ومما 
قاله مسقرم زكل ١‏ ) لشي لاط عطاق الذاكرق ويعالقنى 
الطبيب من ارتفاع ضغط الدم وقرحة المعدة والقلب واضطر 
لتناول أقراص عديدة: ويخيرنى الطبيب أنها السبب فى ضعف 
ذاكرتى. 

ولقد كانت ذاكرتى طبيعية فى مرحلة الدراسة حيث لم تكن 
المذاكرة مشكلة بالنسبة لى وكنت من الثلاثة الأوائل على 
الفصل». 


النيجيرية تعاطيت القنب الهندى؛ ولم يسبب لى ضررا أيام 
التعاطى بوضح. حيث تأخرت قدرتى على التركيز فى الدراسة. 
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وأكثر من ذلك أن النسيان وشرود الذهن صارا سمتين 
رئيسيتين لشخصيتى الحالية. أما قبل ذلك فقد كنت قادراً على 
الحفظ وخاصة حفظ القصائد والمقالات الصحفية وكنت فوق 
المتتوسط فى مستوى العمل الأكاديمى. ولكننى منذ كارئة 
تعاطى القنب هبط مستوى آدائى الأكاديمى. والحق أن 
التعاطى قد أضر يكل مناحى حياتى. وأنا فى غاية القلق»: وقد 
عرضت حالتى على الأطباء فى مستشفيات الطب النفسى 
والعقلى ويعد تناول أقراص الدواء لم يلاحظوا أى تحسن فى 
حالتى». 

والحدير بالذكر أن المخدواضت/زالكا ٠‏ ب [إكنا ضارة مثل 
القننا البندى ووم نا, هكانا |[ الككر ات جسة” الموان.قد وجد 
حدانة :< لهاي ضارا على المت, حك/ الله لاصتيهذه المواد 
قابلة للذويان فى الدهن وتمتصها الأعضاء الدهنية ومنها المخ. 
وقد يشرب الناس المسكرات لعدة سنوات قيل أن يظهر ضرر 
ملحوظ فى المخ, ولكن هذا الضرر يتنامى بسرعة نسبية فى 
حالة تعاطى الماريجوانا. 

والحالة التالية من الحالات الغريبة التى تصور أثر الغقاقير 
على الذاكرة تقول مسز (1/1.6.ل): «عندما كنت فى الثالثة 
والعشرين من عمرى أعطانى الصيدلى أقراص دواء غير 
المطلوية. ففقدت الوعى لمدة شهرين ونصفء ولما استرددت 
وعيى كنت قد فقدت الذاكرة تماما إلى درجة أننى لم أتذكر 
اينى. وظللت حالة ذاكرتى لمدة تسع سنوات حالة مروعة: ثم 
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.سيب ما غير معروف تمائلت ذاكرتى للشفاء بيطء ولكنها بلا 
الأشداء ولا يخلو الأآمر من صعوية استدعاء أمور معدنة». 

: التدحين‎ - ١ 

السرعة. وها أنا أقلع عن التدخين يعد أكثر من خمسين عاما 
نت فى خلالها أدخن احبانا أكثر من خمسين سيجارة فى 
السيجارة وأرجو أن تساعدنى فى تجاهل حاجتى الماسة لها». 
ولايوجد دليل فى الواقع على أن التدخين المزمن بشراهة سيب 
فى تلف الذاكرة ولكنه كذلك يمكن أن يكون؛ فالسموم التى 
بنفثها التدخين باستمرار فى إبداننا تؤذى صحتنا بدرجة 
حادة. وهذا الأزى يضم بالطيع المخ والجهاز العصبى. 

التدخين والتركيزء فهى إن لم تدخنء لا تستطيع أن تركزء وقد 
عرفنا فيما سيق أن فقدان التركيز هو أحد الأسياب العامة 
لضعف الذاكرة. 

وحتى لو نحينا جانياً مسألة علاقة التدخين المزمن بذاكرة هذه 
السيدة فإن من الواضح أن تركيزها - ومن ثم ذاكرتها فى 
حالة معاناة يسبب قرارها بالإقلاع عن التدخين. 


/ام/ 
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الآن وقد تعرفنا معاً على أسباب النسيان, ينبغى أن نكون فى 
موضع يسمح لنا بأن نذكر كيفية استيعاد هذه الأسياب. 
عملية للوصول إلى أفضل توظيف ممكن للذاكرة. وليس من 
نافلة القول أن نؤكد هناء إن لم يكن قد اتضح بالفعلء. أن ما 
نتعلمه هنا عن التذكر والنسيان ليس من باب التخمين النظرى, 
اذ نتعامل مع الاستنتاجات العلمية لعلماء النقفس وشى 
استنتاجات مبنية على التجارب المعملية. 

ولنلخص أولاً ما قد تعلمناه من الفصل الثانى: حيث عرفنا أن 
أسباب النسيان هى: 

-١‏ الانطباع الضعيف فى الذهن الراجع إلى عدم الاتصال 

الونيق بالموقف. 

"- تداخل الانطباعات الأخرى. 

إن التحليل السايق يبِيّن لنا ما نحتاج إليه لوقف مثل هذه 
الأسباب. ولكى نتجنب أو نقلل أسباب النسيان ويالتالى نكون 
قادرين على التذكر بصورة أفضلء علينا الالتزام ب : 
-١‏ اكتساب انطباع قوى من خلال الانتباه الشديد. 


85١ 
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؟- التكرار فى الظروف المواتية لجعله فعالاً. 

؟- تجنب أو تقليل التداخل قدر الامكان. 

غ- إزاحة القمع أو تجنب تكونيه. 

وستكون الغاية من هذا الفصل هى توضيح كيفية تنفيذ كل 
عنصر من العناصر السايقة. 

العنصر الأول : الصورة المنطيعة فى الذهن 

يُحَد ضعف الصورة المنطبعة فى الذهن لشىء ما نريد أن 
نتذكرهء من المسبيات الرئيسية للذاكرة الضعيقة. وللوصول الى 
صورة وأاضحة لهذا الشىء علينا أن نتواصل معه بدرجة كافية 
ودويخما هن ١‏ لقا ات تك يف01 ري أن رذكر شنيئاً فعلين 
أن نكتسب عنه صورة منطيعة بوضوح فى أذهاننا. ويتآتى ذلك 
بالتركبز على شىء واحد فقط فى وقت ما لمنع أى شىء آخر 
من تشتيت الذهن:ء إذ أن الذهن معرض فى أى وقت لانطياعات 
عديدة تقوالى عليه؛ ولكنه يتاثر فقط بما نوجه إليهانتباهنا. 
حيث أن الانتباه هو القائم يتوجيه النشاط العقلى للتركيز على 
شىء ما أو موقف معين. والتواصل الملائم مع شىء ما. يتم 
عندما تكون علاقة الشخص بهذا الشىء بالدرجة التى تكسبه 
أكمل خبرة ممكنة منه. وفى كل عملية عقلية من هذا النوع يكون 
من الضرورى وجود قدر كاف من التركيزغ والتركيز فى الواقع 
هو الانتياه الشديد والمستمرء وإذا أردنا أن نحسن قدرتنا على 
التركيز فإن علينا أن نفهم حقائق معينة عن هذه العملية. 
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من الأمور البديهية أن الانتياه نشاط شديد المراوغة والتحول, 
حتى إن المرء إذا استطاع أن يركز على شىء واحد فإنه لا 
بسلم من تحول انتباهه وتجوله بين الجوانب المختلفة للشىء 
موضوع التركيز. وثمة من يزعم أنه يستطيع أن يركز على أكثر 
من شىء فى الوقت نفسهء ولكن حقيقة الأمر أن التركيز فى 
هذه الحالة يتنقل ويسرعة خاطفة بالتناوى بين الموضوعات محل 
الاهتمام. 
ولا نستطيع كذلك ان نستمر بلا نهاية فى تواصلنا مع شىء 
ماء ولو أرغمنا انفسنا على مثل هذا التواصل اللا منتهى فإن 
النوم يتدخل حتماً. فلا يمكننا أن نركز على موضوع واحد 
دون قوة إرادة وعندما نستمع إلى متحدث ممل فان انتباهنا 
بنصرف إلى آمور أخرى ويتطلب محاولة استحضاره من 
جديدء ولا يمكن لموضوع واحد أو موقف واحد أن يجذب 
انتياهنا لمدة طويلة إن لم يكن يه تفاصيل عديدة كاللوحة الفنية: 
حيث لا يمكن استبقاء فكرة ما لمدة طويلة دون أن تعترضها 
أفكار أخرىء وهذا يتضح أكثر عند الأطفال حيث تنقص عندهم 
القدرة عتى الاستمرار فى موضوع واحد. وتختلف قدرة الكبار 
من فرد إلى آخر فى هذا الشأن. ويرجع هذا إلى طبيعة 
الموضوع ومدى مواعمته لاهتمام الفرد. 

إن جوهر مشكة الانتباه والتركيز. هو مسالة «الاعتياد». ولذا 
فإن علينا أن ننمى عادة توجيه الاهتمام لما يهمنا. ويمكننا 
بالتمرس آلا نكترث بالاشياء التى تجذب انتباهنا الى حد 
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امكانية تجاهل هدير شلالات نياجرا لو عشنا معها مدة طويلة. 
ويمكننا بالمثل اكتساب القدرة على الانتياه لأشياء يمصعب 
الالتفات إليها كدقات ساعة الحائط فى غرفة تمتلىء بمصخي 
الخوار. 

والانتباه يمكن تقسيمه إلى انتباه طوعى وانتباه كرهى أو 
اختيارى وأجبارى. 

وينتج الانتباه الطوعى من القدرة على تكوين عادة التواصل 
مع الشىءء. حيث يكون الانتباه فى هذه الحالة موجهاً إلى 
موضوع أو فكرة وصادرا من قرار الفرد المسبوق بقوة الإرادة, 
أما الانتباه الكرهى فينتج عن قوة الصورة المنطبعة فى الذهن 
أو الأهمية التى تثيرها هذه الصورة. 

إن الانتبياه الطوعى يدعم بالعزيمة الموجهة إلى موضوع ما 
ربما لا يهمنا هى فى حد ذاته؛ ولكن أهميته تقع بشكل غير 
مياشر؛ مثلما يحدث عند مذاكرة مادة بغيضة من أجل النجاح 
فى الامتحان 

وإذا أردت أن تركز على شىء ماء فإن عليك أن تشعر أن هذا 
الموضوع بيقع فى دائرة اهتمامك وأن يكون مدعاة لتحميسك, 
فكلما كان الاهتمام شديدا ومستمراء كلما ازداد الانتباه. وإن 
لم يوجد الاهتمام الذى يجلب الانتباه الطوعى فإن العزيمة 
تكون ضرورية فى مثل هذه الحالة. وهذا متصل بدرجة ما من 
التوترء ولو زاد هذا التوتر فإنه يؤدى تشتيت انتباهنا عما نود 
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أن نركز عليهء ولذا فإن علينا أن نعمد إلى حالة من التوازن بين 

التوتر والاسترخاء. 

والعلاقة بين توزيع الانتباه ويين قوته علاقة تناسب عكسى. 

يعنى لو أننا نركز يقوة على موضوع ماء فإن قدرتنا على 

ملاحظة الموضوعات الأخرى تكون أقل. وقد ينتج تشتت التركيز 

من الموضوعات التى تمس الوجدان أو القيم العاطفيةء. ومن 

أمظة ذلك ما يقوله أحد المدرسين: «لقد شرعت فى العمل 

للحصول على درجة عليا فى الآداب لكننى وجدت. صعوية بالغة 

فى التركيز بسبب خجلى الذى يسبقنى دائما». 

هكذا يتضح أن مشكلات التركيز تنحصر فى: 

)١‏ تكوبن عادة استحضار الذهن كلما شرد 

ب) اكتساب اهتمام جاد ودائم تجاه المساألة التى نسعى 

ج) العمل على امتصاص حالة التوتر حتى نعود للتوازن 
تدريياء 


د) تسوية المسائل الوجدانية التى تشتت انتباهذا لما نفعله. 
وبمعدى آخرء بعتمد التركيز على أريعة أشداء: الاعتباد د 
1 الاهتماد]151665:الاسترخاء-2«23110اع]: 


العاطفة ١701101اط‏ ويمكن تذكر هذه العناصر بتلخيصها فى 
كلمة |1١١١‏ 
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وقبل أن ننتقل معا لتناول هذه العناصر بالتفصيلء يجدر بنا 
ان نذكر شيئًا ما عن قيمة الانتباه. 

وتتضح قيمة الانتباه أكثر إذا عرفنا أنه هو الخطوة الأولى فى 
جميع العمليات العقلية العلياء إن أن له ميزة انتقائية تمكننا من 
أن نبنى عالماً منسقا رغم زخم الانطباعات التى تصل إلى 
حواسنا. والخاصية الانتقالية أو المراوغة للانتياه تيسر تكيف 
الفرد مع البيئة المحيطة به. فمجرد أن يستوعب الفرد جانياً 
معيناً من هذه البيئة لا يلبث انتباهه أن يتوجه لاستيعاب جانب 
5 

ومن فوائد تنمية_التركيز#كدَلك المنفعة التى يكليها عند انتقاء 
صف معين من السلع المعلن عتها. وعلى علماء النفس أن يبذلوا 
قصارى جهدهم لتنمية تقنيات التركيز لماله من فوائد. والآن 
نتناول النقاط التى يعتمد عليها التركيز. 

(1) الاعتياد: 

يِعَدْ عدم القدرة على التركيز علامة على أن الفرد- ضحية 
للافراط فى التخيلء وهذا التخيل الذى يكون فى حالة الوعى 
بآخذ شكل أحلام اليقظة. ولما كان مبداً الانتباه هو أننا 
نتواصل مع شىء واحد فقط فى وقت معين» فإن تواصلنا مع 
التخيلات أو أحلام اليقظة يعوق تركيزنا على أى شىء آخر. 
ومن الملاحظ أن كثيراً من الناس يشتكون من «عدم القدرة على 


التركديز» أو «الذاكرة الضعديفة» وقد بيدو للوهله الأولى أنهم على 
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حقء لكن واقع الأمر أنهم يعانون من أحلام اليقظة التى 
تستحوذ بدورها على انتباههم فلا ينّاح لهم التركيز. ومحاولة 
التركيز تحت هذه الظروف تتطلب عزيمة قوية لمقاومة أحلام 
البقظة التى تقف فى وجه ما نحاول أن نذاكره. 

ثمة عامل آخر يلعب دوراً مهماً فى هذه المسألة: وهو أن 
أحلام اليقظة عادة تكون محملة بالعاطفة, بينما المادة 
الدراسيةء على النقيضء بما تحمله من جفاف وجدانى» غير 
قادرة على جذب قدر كبير من اهتمامناء ولذلك يفضل الدارس 
الانغماسس فئاخلا النقفلة: ولانه زا ع تف زوف اضل ا 
يسعى إلى تعلمه؛ فإنه لا يتذكره ويالتالى يعتقد أنه ذو ذاكرة 
ضعيفة. وأحد الطلاب يقول: «إن مستواى الدراسى فوق 
المتوسطء؛ ولكن مشكلتى هى نقص التركيز عند القراءة» ويشرد 
ذمنى فا الج لد لوسرم 

هكذا يشرد ذهن هذا الطاللن عما يريد أن يتواصل معه 
بسيب الأآخيلة الناتجة عن ضغط غرائزه الطبيعية. واذ يتعايش 
مع خيالاته وأحلام اليقظة. لا يستطيع أن يركز على الموضوع 
الذى يقرآهء وما لم يركز الفرد لا يمكنه أن يتذكر. 

ومن جهة أخرى فإن من المغالطة أن نعتبر التركيز هو الحل 
الكامل لمشكلة الذاكرة. هناك عامل آخر ضرورى يوضحه ما 
يصرح به أحد الأشخاص قائلا: «إننى أجد صعوية بالغة فى 
تذكر الأشياء التى قيلت لى من قبلء رغم أننى أركز على ما 


3/ 
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يقال لى فى وقته: «رغم ذلك فلا يمكن أن ننكر أن التركيز 
ضرورى للذاكرة حتى لو أن هناك ظروفاً أخرى مهمة. 

إن التركيز عادة, والعادات يجودها التمرس. ومما قاله وليام 
جيمس «لا يوجد فى الحقيقة انتباه طوعى مستمر لأكثر من 
ثوان معدودة فى مرة من المراتء أما ما يسمى بالانتباه 
الطوعى المستمر إنما هو حالة من تكرار المجهودات الناجحة 
التى تعبد الموضوع إلى الذهن». 

ويجب علينا أن نواظب على محاولة التركيز حتى ننجم وذلك 
من خلال التزام عادات تفضى إلى التركيز. فمثلا من المجدى 
ان تجلس لتعمل فى وقت معين ومكان معين لإنجاز عملك. ولو 
مال الذهن للشرود نحو أشياء أخرىء فإن عليك أن تعيده برفق 
كل مرة لما تفعل. وقد تتطفل أو تتداخل أفكار أخرى لأن هذه 
هى الطريقة التى يعمل بها الذهن وهى أن الفكرة تتلى الفكرة 
.. إلخ. ولما كانت تقنية التركيز تقاوم حتى أدق الدخائلء فإنها 
لذلك تتطلب قدراً من التمرس يصل بك إلى النجاح فى الوصول 
إليها. والمراسل الدوّوب من ذلك النوع سيمكنك بكل تأكيد من 
تنمية عادة التركيز. 

وإذا وجدت من الصعوية ان تركزء فعليك أن تدرك أن الأفكار 
التى تزدحم فى ذهنك هى أفكار مهمة: ويما أنهم مزيحون ما 
تحاول أن تذاكرهء فلايد أنهم أكثر أهمية من المادة الدراسية. 
وريما حملت هذه الأفكار المزاحمة مفتاحاً لحل أشد مشكلاتك, 
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ولابد أنهم وسيلة ذهنك فى نصحك بأن تضع الأمور حسب 
أولوياتها وأهميتها وقد اشتكى مدرس شاب وقال: «إننى أجد 
صعوية بالغة فى أن أركز وأوجه نفسى بالقدر الملائم 
لدراساتى» ولما طلب منه أن يذكر تفاصيل الأفكار التى تعتريه 
حين يذاكرء قال: «ذهنى مشغول دائما يفتاة وأتصور نفسى 
أحرز تقدماً فى علاقتى معها وأتخيل نفسى فى وضع بطولى 
مع فذاة دبي بن 

هذه الأفكار تبين لنا أن مشكلة هذا الشاب الحقيقية ليست 
فى صعوية التركيزء بل فى إحباطه الجنسى. واتجاهه للاعتماد 
على الخيال كوسيلة للتعويضء. سيختفى بمجرد أن يسمح له 
وضعه الحياتى بإشباع أعظم فى عالم الواقع. فعليك إذن أن 
تبداً بآكثر مشكلاتك أهمية: ويعدها ستجد أن التركيز ليس 
مشكلة على الإطلاق. 
(ب) الاهتمام : 
قال أحد الأشخاص: «إن ذهنى يشرد عندما أستمع إلى 
شخص يتحدث إلى عن شىء فى غير مجال اهتمامى». وأود أن 
أحسن تركيزىء: فهل يمكن أن تخبرنى كيف؟ 

إلى هده انسالة نين لذا أن التركيز يستمد على الافتمام يها 
نقوم بهء ولذلك فإن ذهن هذا الرجل يشرد لأنه. وكما يصرح 
هوء يجد أن الأمر لا يعنيه ولا يثير اهتمامه. ومبداً الاهتمام له 
أهمية عظمى فى التركيز. إنه يعنى أن تكون فى قلب الموقف. 


18 
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ولو لم يوجد الاهتمام لا وجه الشخص قلبه وروحه نحو شىء 
ماء ولصار التركيز صعباً للغاية بل مستحيلاً بدون جهد متعمد 
أو عزيمة قوية. والشخص اذ يوجه جهده للتركيز على أمر ما 
فإنه بانشغاله بهذا الجهد لا يستطيع أن يعايش ما يحاول 
التركيز عليه. 
إن الاهتمام هى السعادة النابعة من التعايش المتناغم مع 
موقف فى الوقت الحالى ومع إدراكنا السابق لمثل هذا الموقف 
فى الماضى. وهو عملية نفسية تولد حالة من الألفة, وهو بعد 
هذا كله يتوجه الى صورة أو موضوع ما ويختاره من بين عدد 
من الموضوعات. 2 . 
اننال فنا اشرو ا طادئ ا للك نالهي ول تيشم لكا اعتماد 
ذا ك الال يسيع لعاملا! وفى كتاي ١‏ الككما/)/ الملكقة الم حوديت 
كاميل» تقول إن جلالة الملكة تتمتع بذاكرة فوتوغرافية عن 
الخيول. وتذكر لنا أن الناس كانوا مذهولين من موقف الملكة فى 
جولتها السياحية فى استراليا سنة 151/1م حيث تعرفت على 
حصان كانت قد رأته وهو مهر صغير منذ عشر سنين مضت 
فى مزرعة للخيول فى نورماندى. وفى موقف آخرء تمكنت الملكة 
من تمييز الحصان «دوتيل» من بين حصانين كستنائى اللون 
كانا قد وصلا معا وقد فقدت بطاقات هويتهماء وذلك راجع إلى 
أنها قد رآته من قبل وهو مهر. ولذلك يجب علينا أن نزيد من 
الاهتمام لما نريد أن نستبقيه فى الذاكرة. فالأشياء التى نوليها 
اهتماماً خالصاً سوف تذكر يدون جهد شعورى. وقد قالت 
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احدى السكرتيرات: «إننى لا انسى أى شىء يشكل أهمية 
بالنسبة لى». 

ومن أمثلة ذلك أن الصبى الذى يهتم بالطائرات أو القطارات 
ستطيع بسهولة أن يتعرف على الأنواع المختلفة التى يراها 
لآن اهتمامه قاده الى دراسة هذا الشىء. والأمر يختلف 
بالنسبة للشخص الذى ليس لديه اهتمام بهذا الآأمر حيث يجد 
شبهاً شديداً بين الطائرة والقاطرة. 
: والمثال التالى من الأمثلة التى تبين لنا أن الذاكرة تعول على 
مبداً «الاهتمام» إذ يقول أحد الأشخاص: «إن ذاكرتى قوية 
جحداً فم صصص ود 2 عكر 2 الل تقبصل 
باهتماماتى» لدرجة أن يعض الأشخاص يندهشون من المواقف 
التى أذكااتشبا 84 نالو أر نمو ونع دالا )ما [انسكه. 
ولا أنسى دهشة احدى زميلاتى عندما كانت تسرد قائمة من 
العروض الموسيقية والأعمال الأويرالية التى شاهدتهاء ولكنها 
نسيت عملاً نادراً قد شاهدته: وهو «صيادو اللؤلوٌ» ل «81261» 
وكانت قد ذكرت منذ سنين قليلة آنها قد شاهدت ذلك العمل 
لكن اهتمامها بالأويرا لم يكن قوياً بدرجة اهتمامى. وأدهشها 
إن اتذكر هيا كان يحل جرع مين من ذاكر نا الخاضة 1 
وإذا توجب علينا أن نتعايش مع شىء رغم كونه غير مهم., 
فإن علينا أن ننمى تركيزنا من خلال تدعيم جانب الاهتمام: 
وذلك يمكن أن يتم بالطريقة التالية: إن العلاج الفعال لمشكلة 
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«إن هذا الموضوع يهمنى وسوف أتذكره» أو «إن هذا الأمر 
تتزايد أهميته بالنسبة لى أكثر وآكثر». أو «هذا الموضوع ذو 
جدوى بالنسبة لى ويزداد حبى له كل يوم». 

يعنى إذا أردنا أن نثير الاهتمام الذى يذوى أو أن ننميه إذ 
يتناقص فإن علينا أن نوظف طريقة سهلة وهى طريقة «الإيحاء 
الذاتى» وقيمة هذه الطريقة يمكن أن نستنتجها من 
التصريحات الآتية التى يدلى بها الأشخاص الذين طيقوا هذه 
الطريقة ولسوا جدواها: 

قال أحد الطلاب: «هذه الطريقة قد أعانتنى فى التغلب على 
عجزى عن التركيزء والآن عندما أقراً يكون استيعابى وفهمى 
ضعف ما كان سايقا». 

ؤقال شخص آخر كان يشكو من ضعف التركيز: 

«لقد تحسنت 125351598535012 1 فعندما كنت اقرأ: 
كان ذهنى يشردء لكننى أتمكن الآن من التركيز على الموضوع 
لآنه يهمنى». 

لكن التركيز والذاكرة لا يعتمدان بصورة كلية على الاهتمام, 
فالاهتمام وحده لا يكفل للشخص إمكانية التركيز والتذكر, 
وهذا ما نلحظه فى التصريحات التالية: تقول إحدى ربات 
البيوت: «إننى أواجه صعوية بالغة فى تذكر الأشياء التى قد 
قرأتها رغم ما أوليه لهذه الأشياء من اهتمام بالغ». 
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وقال أحد البائعين: «رغم كل شىء لا نيذدق أننى قادر على 
اهتمامى, فإننى بالفعل مفعم «بالحماس تجاه ما أعمل». 

هذه الحالات تشير إلى نقطة مهمة عن الاهتمامء: فعلى 
الشخص أن يكون مهتما بالشىء من أجل الشىء ذاته» حتى 
يكون قادراً على التركيزء والرجل فى الحالة السابقة لم يكن 
مهتماً بالعمل لصالح العمل نفسه. وليست مشكلته نقص 
التركيز ولكن الوعى بالذات. لقد كان مهتما بالعمل لأنه ظن أن 
العمل على وشك أن يقدم إليه ما يقنعه بأنه قد تغلب على وعيه 
بذاته. 

وفى السطور التالية نقدم ثلاث حالات تبين لنا هذه النقطة: 
تقول إحدى السيدات: 


«إننى مصابة بالصمم., وقد رافقنى هذا العيب الجسدى طوال 
حياتى؛ ويبدو لى أننى بسببه لم أستطع أن أسمتع بالشكل 
اللائق لأى شىء أو لأى إنسانء واذا قرأت فإن كل قدراتى على 
التركيز لا تكون مجدية. فهل تظن أننى قد أجعل من نفسى 
قادرة على الاستماع إلى الراديى لى احسنت التركيز؟ 

إن ما يبدو أنها تقوله لنفسها هو: «لو إننى أصغيت إلى 
أحاديث الراديوء فقد يثبت ذلك أننى كنت قادرة على الاصغاء» 
ولكن ذلك ليس أفضل محفزات الاستماع إلى الراديو ولكن 
الحافز الحقيقى للاستماع هو أن تكون مهتماً بموضوع الحديث 
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وقد قضيت وقتاً طويلاً فى التعلم بالمراسلة لكننى عندما أحاول 
أن أذاكر أفشل فى التركيز وأركن للنوم». 

إن هذا الرجل ربما يحاول أن يذاكر لأنه يظن أن النجاح فى 
هذا الطريق قد يطعيه فكرة طيية عن نفسه أو يعطى الآخرين 
فكرة طيبة عنه. ومثل هذا الحافز ليس بديلاً كافياً لخلق اهتمام 
حقيقى بموضوع المذاكرة إن الاهتمام الحقيقى بالشىء ذاته لا 
وثمة ظطريقتتيان لكل هذه اللشكلة" الأولى أن يهجر دراسته 
وبحد طريقة أخرى لقضاء الوقفت والثانية أ بنشبىء امثمامها 
حك ا اكاك المواى الدرايعسة. 


والحالة التالية حالة رجل كان يقوم بعمل صحيح ولكن بدوافع 
غير صحيحة. يقول هذا الرجل: «إننى أريد أن أذاكر لحصول 
على شهادة ال عأن)3) فى خمس مواد,ء ولكننى أعانى عدم 
القدرة غلى الاسة ستقرار والتركيز بشكل لائق. لقد ظللت أدرس 
وأنقطع عن الدراسة مدة خمس سنوات ولكننى لم أحرز إلا 
نجاحاً قليلاً. وأظن أننى بسبب عدم حصولى على شهادتى 
الدراسية أيام المدرسة فإننى أعانى من احساسى الداخلى 
بالدونية. ولو كنت قد حصلت على مؤهل ماء لكان حافزاً لمزيد 
من الطموح». 
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إن مشكلة هذا الرجل الحقيقية هى الشعور بالدونيه. ولا ريب 
أنه موقن من أنه لو حصل على شهادة «غ6)0» فإن ذلك سوف 
بجعله يحسن رأيه فى نفسه. 

وأن هذه الدراسة قد تمكنه من أن بشعر بالسوبة تجاه الناس 
أو يشعر بأنه أرقى من بعض الناس الذين لم يمصلوا على 
شهادة ال )6 فالعقية التى يواجهها هى أن هذا الحافز لن 
بمكنه من تعزيز دراسته للمواد الخمسء ويمكنه أن يقوم بذلك 
فى حالة واحدة وهى الاهتمام بالمواد الدراسية لذاتها. فلو أنك 
سوف تدرس مثلا اللفة الانحجليزية أو الرياضيات أو اللغفة 
الفرنسية فإن من الضرورى أن يكون عندك اهتمام خالص لهذه 
الفروع المعرفية فى حد ذاتها. وقد يكون ذلك ما ينقص هذا 
الرجلء ولو كان هذا هى السببء فقد تبين لنا مقدار صعوية 
تواصله مع هذه المواد الدراسية. وهذا يعنى أنك ينبغى أن 
تدرس الجبر أو التاريخ أو اللغة اللاتينية أو أى علم لأنك تؤمن 
أنه علم قيم لا لما قد يفعله حصولك على شهادة ال (665) ولو 
أمكن لهذا الرجل أن يكتشف فى داخل ذاته اهتماما بالمواد 
لذاتها لاستطاع أن يحصل على ال (6065). وعلى النقيض, 
فإنه لى لم يهتم بالمواد الدراسية لذاتهاء لصار من الحكمة له أن 
يبحث عن مهنة أخرى يحرز من خلالها نجاحاً دون المصول 
على ال (6©68). 

(ج) الاسترخاء: 
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ما حقيقة العلاقة بين التركيز والاسترخاء؟ وهل التركيز يتزايد 
بالاسترخاء أم بالتوتر؟ لا شك أن المسألة فى حاجة الى 


هناك رأى من الآراء يؤيد النظرة إلى الأمر على أن التركيز 
يحدث بشكل طبيعى أكثر عندما يكون الجسم والذهن فى حالة 
امترضاء.: نا لير القطرة فان أمثل حالة للتركيز هى أن 
تجلس فى وضع استرخاء أى ألا يكون الشخص منعفلا 
ومتوتراًء بل يكون مسترخياً وهادئاً يقول محاسب فى أحد 
ا ا 00012 
أركزء بل إننى أجد الصعوية فى التركيز على الإطلاق حيث 
اننى أعجز عن الاسترخاءء: واعتقد أن الاسترخاء قد يشكل لى 
عوناً كبيراً». والاسترخاء لا يجب أن يختلط علينا بالإعياء» فإن 
القليل هو الذى يمكن اكتسايه من محاولة التركيز أثناء 
الارهاق. تقول أرملة فى الأربعين من عمرها: «إن مشكلتى 
الأساسية هى الإرهاق بسيب العمل الإضافى:ء وعندما أجلس 


للمذاكرة أكون مرهقة جداً فلا أتمكن من التركيز». 


ومن ناحية أخرىء هناك من يؤيدون النظرة القائلة بان التركيز يعنى 
التوتر ولس الاسترخاء ويقرر 525220 مؤلف 76 أ01001655) 
(160غ5613«3 أن النشاط العقلى بعامة يتلاشى حين يتم تراخى 
العضلات. وقد ذكر فى كتابه «مع التمادى فى الاسترخاء العضلى 
بتلاشى تدريجيا الانتياه وعمليات التفكير والعاطفة» ويستنتج أن حالة 
التوتر العضلى مطلب ضرورى للانتياه. 
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وقد ذكر «مونيستربرج» هو الآخر أن التركيز يتطلب توترأً 
عضلياء وصاغ «نظرية الأداء» التى تؤكد أن قوة الانتياه عند 
التعرض لموضوع ما تعتمد على انفتاح ممرات الجهاز العصبى 
التى تؤدى إلى العضلات. وعندما لا تكون هذه الممرات 
واضحة فإن الموضوع الذى ندركه أو الكلمات التى نستمع اليها 
لا تنطبع كلية فى الوعى. فمحاولة معايشة الموقف تتطلب لذلك 
قدراً معيناً من التوتر أو الاستعداد العضلى. 

أما «رويرت تويلس» فيؤيد فكرة أن هناك وضعاً تستجمع فيه 
العضلات قواها وهو الوضع المناسب للتركيز. «إلا أنه لا ينكر 
كذلك أن الأبقاء على العضلات متوترة ليس متناسقاً مع التركيز 
العقلى ولا هو أساسى بالنسبة له ويؤدى إلى التعب الذى هو 
على وجه النقيض مع التركيز». 

وقد أنهى 0185ا3) هذا الجدل القائم بين قيمة الاسترخاء 
وبين التوتر بغرض التركيزء حيث أجرى تجربة قام فيها ستون 
طاليا جامعيا بتعلم مقاطع لا معنى لها بينما يبذلون جهدا 
عضلياً فى الضغط على الديناموميترء وكان المقطع الذى بلا 
معنى يتكون من حرف متحرك بين ساكنين مثل (261) 
والديناموميترء جهاز لقياس القوة الميكانيكية. وقام كل فرد من 
أفراد التجرية بالضغط على الديناموميتر قدر الامكان حتى 
بقيس القوة القصوى لقيضته. ثم قام الطلاب يتعلم قائمة من 
المقاطع بدون ضغط الديناموميتر وآثناء الضغط عليه فى قوى 
مختلفة ولما أختبر الأفراد فيما قد تعلموه اتضح أن عدد 
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المقاطع الذى تذكروه قد تزايد إلى أفضل حد عندما كانوا 
يبذلون ربع قوتهم القابضة. وفيما وراء هذا المقدار من الجهد 
كادت تتلاشى قدرتهم على تذكر المقاطع؛ حتى وصلوا إلى الحد 
الذى بذلوا فيه ثلاثة أرباع الجهد الأقصى للقبضة فتذكروا أقل 
مما يمكن أن يتذكروه بدون الديناموميتر على الإطلاق. ونستنتج 
من ذلك آن: 

«القدر البسيط من التوتر يحسن التعلم, بينما القدر الأكبر 
يلغيه». 

(د) القلق والصراع العاطفى : 

بقول أحد الشياب: «إننى أواجه صعوية فى التركيزء فما أن 
أقرن أو أحضر“الحاضرات حتى يشرد ذهنئ ولقد صرت قلقا 
من ناخية هثّة المسالة لأنى إن لم أركلز كل ذهتى فى عملى 
ستكون فرص النجاح ضئيلة للغاية». 

ويقول فرويد : «إن الشخص العادى يوجه تركيزه نحو ما يبدو 
مهما بالنسبة له وهذا الاهتمام يكون فى صورة أثر منطبع فى 
الذهن أو قطعة فنية حتى لا تتداخل معها أو تشوش عليها أى 
عملمات أو أنشطة عقلية أخرى». وكما رأينا فى حالة الشاب 
السايق فإن الشخص عندما يشوش تركيزه فذلك فى القالب 
إشارة على أنه ضحية لصراع عاطفىء وهذا الصراع العاطفى 
ويشكل أكثر من أى شىء آخرء يتداخل مع محاولة تعزيز 
الانتداه. وقد عرفا قيما سبق قانون الانتباه وهو أن الشخص لا 
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يمكنه معايشة شيئّين فى وقت واحدء أو أن الشيئين أو أكثر لا 
يمكن أداوّهما بنفس القوة. 

وقد يبدو أن الشخص الذى يطلع على برنامج عمله ويشاهد 
مسرحية قادراً على التواصل أو معايشة الأمرين فى نقس 
الوقت. ولكن حقيقة الأآمر أن انتباهه يتنقل بسرعة بين 
الموضوعين. [ 

وعدم القدرة على التواصل مع الأمر قد ترجع الى قلق 
الشخص بخصوص مشاكل أخرى. وعندما تتعايش أو تقلق 
على مشاكلك فلن يمكنك التركيز على أى شىء آخر. ومن 
الأمثلة على ذلك آن من بين مجموعة من الطلاب الجامعيين 
الذين أظيله! إلى الخلا التشسى سبي هدم القدرة على 
القراءة» وجد أن نصفهم يعانون من مشاكل عاطفية. وكانت 
أكثر: امش ل الت قي تماد قد 
نضج الشخصيات والاكتئاب وضعف التكيف الاجتماعى. 
ويعنى ذلك أن ضعف التركيز ريما لا يكون السيب الرئيسى. 
إنما هو مجرد إشارة الى وجود بعض المشاكل الأخرى التى 
تتطلب حلا. وإذا تم حل هذه المشاكل فإن التركيز لن يشكل 
صعوية بعد ذلك. لأن الانتباه فى هذه الحالة لن يكون موزعاً 
بين المشكلة المقلقة ويين الجهد المبذول للتركيز. 

وحقيقة هذه الحالة تكون قد تولدت عير الوقت عند الأشخاص 
الذين يعانون فى البداية من عدم القدرة على التركيز ثم فيما 
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بعد يعترفون يأنهم لا يحبون وظائفهم أو أن هناك مشكلة أخرى 
تحتاج إلى حل. 

ومن أمثلة ذلك حالة طالب ظن أن ضعف التركيز هو مشكلته 
الأولى ثم بعذ ذلك وجد أنه كان شريكاً فى حالة زواج فاشل, 
وعندما أنهى مشاكله الخاصة بالزواج انتهت مشكلة عدم قدرته 
على التركيز دون حاجة الى علاجها كمشكلة منفصلة. 


ومما اشتكى منه رجل ما : «إن مأ يعوقنى هو ضعف القدرة 
ذلك قال: «إنها كانت فى الحقيقة حالة قلق: وعندما قررتم أن 
نقص ,132225501 اليه إلى ترا ء عاطفقل كنتم صائبين 
تماما فإننى أعيش مع امرأة لا أشعر نحوها بأدنى عاطفة: ولنا 
ابن أكرس نفسى لرعايته. وزوجتى الشرعية التى هجرتها تريد 
أن تستعيدنىء وأريد أن أعود إليها ولكننى لا أستطيع أن-أترك 
ابنى ولن تعطينيه أمه». 

كذلك اشتكى رجل آخر من صعوية التركيزء وكانت مشكلته 
الحقيقية» التى لم يفصح عنها الا يعد خمسة عشر شهراً أنه 
كان شاذاً جنسياً. ويقول فى اعترافه: «لقد كان من الحماقة أن 
بها أو آنها صد المجتمع لدرجة تمنعك من الاقتراب منهاء ولذلك 
فقد ظللت ساكناً يشان أخطر مشكلة كنت ومازلت أعانى 
منها». 
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| والمبداً الذى ينبغى على الطالب اتباعه لتحسين مستوى 
تركيزه هو أن يبحث عن مشكلته الحقيقية المسئولة عن عدم 
التركيز ويعمل على زوالهاء وألا يتوقع أن تكون لديه قدرة على 
التركيز ما لم يقم بهذا المبدأً. ويجب عليك أن تواجه مشاكلك 
العاطفية وأن تبذل أقصى ما تستطيع للوصول إلى الحل لو ان 
الحل مستطاعء أو أن تتقبل هذه المشاكل وتتعلم أن تتعايش 
معها لو استحال حلها . 

ورابع قاعدة على المرء أن يتبعها لتحسين قدراته على التركيز 
هى أنه اما أن يتؤاصل مع الموضوع الذى هو بصدده أو - فى 
حالة الاستحالة - يتواصل مع مصادر قلقه ينوع من التحليل 
الى ل اك م« 1 لين ١‏ تكوج إمكانية 
التعايش مع الأمرين فى آن واحد.. 

تلخيص للارشادات المعنية على التركيز: 

بالنظر إلى خلاصة ما تعلمناه عن أسباب ضعف التركيز 
وكيفية اقصاء هذه الأسباب يتبين لنا أن نقص التركيز ينتج عن 
التعود على أحلام اليقظة. وضعف الاهتمام بالموضوع.ء والتوتر 
العضلى المبالغ فيه ضعفا وقوة. والقلق أو الصراع العاطفى 
الذى بشتت الانتياه بعيدا عما تقوم يفعله. 

وهذا يعنى أن اكتساب عادة التركيز يتم باستحضار الذهن 
كلما شرد نحو أشياء أخرىء وتقوية الاهتمام بالموضوع 
بالترديد بيننا ويين أنفسنا أن «هذا العمل مهم بالنسبة لى أكثر 
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وآكثر». ونحتاج كذلك الى درجة طفيفة من التوتر العضلى ولكن 
لا يجب أن يصل التوتر إلى درجة عالية؛ أمبا الوضع المثالى 


للتركيز فهو أن تجلس فى حالة يقظة عقلية وانتعاش ثم فى 


النهاية علينا. أن نتناول ما لدينا من مشاكل عاطفية: والذهن 
الرائق هو أفضل ضمان للتركيز. 

وللتغلب على عدم الانتباه نتعلم أن نركزء ويذلك نعالج أول 
مسسب للذاكرة الضعيفة وهو أن الخيرة الأصلية لا تترك انطباعا 
قوياً فى اذهننا. ولكن التركيز الأقوى يصبنم انطباعاً أقوى, 
وكلما وضح الانطبا ع كلما يسر استحضاره وتذكره. وقبل 
الانتقال إلى تناول ثاني _مسيعطاف!! ١‏ ال لس]وما يمكن أن 
نفعلة و 1 حا كد داق الاثتباه الذى 
يجب أن نوليه لموضوع ما يجب أن يكون فعالاً وغير سلبى' 
يمعنى أن نعقد العزم على تذكر ما ننتبه إليه. إذ أن التواصل 
بدون العزم الصادق على التذكر هو تواصل قليل النقع والجدوى. 
ومن أمقلة ذلك ار“ ك0 رق شاك شخص أتذكره هنذا 
وأتذكر صوته وظروف لقائنا معنا.. إلخ لكننى لا أتذكر اسمه 
لأننى لم قم بأى محاولة جادة لحفظه فى ذاكرتى آنذاك». 
واستطاع أحد علماء النفس أن يحفظ قائّمة من المقاطع التى 
لا معنى لها وذلك يعد تكرارها تسع مرات عندما وجه ذهنه 
وهيأه لتعلم تلك المقاطع. أما عندما لم يَهيَىء ذهنه لتعلمها وإنما 
رددها ترديداً ببغاوياً «الانتباه السلبى» تطلب تسعاً وثمانين 
ره لحنظل قائحة يباظة. 
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أما الذكرى التالية فقد استدعاها شخص ما وكان قد عقد 
العزم على تذكرها منذ وقت حدوثها. يقول: « فى أحد فصول 
الشتاء وقد كان عمرى حوالى ثمانى سنين: كنت أنزلق بزلاجتى 
من على مكان منحدر خارج منزلنا فى المساء. وكنت فى سعادة 
بالغة وددت ألا تنتهى أبداً. ولم يعكر صفو هذه السعادة إلا 
يقينى من أن أحد والدى سيخرج إلى البوابة ويدعونى للدخول 
إلى المنزل. 

أدركت أن هناك من يشاهدنى وفعلاً كان أبى يقف عند 
البوابة. فافتر ثغره ولم ينادنى؛ فانزلقت من على المنحدر مرتين 
آخريين ثم اتجهت إلى البوابة وزلاجتى مجرجرة من ورائى: 
وبينما توجهنا أنا وأبى الى داخل البيت: الا الشبى: 
«سوف أذكر كفا هذا المساء». وما زلت أذكره فعلاً. 

وقالت إحدى السيدات: « إننى لا استطيع أن أتذكر عناوين 
الكتب ما لم أبذل جهداً خاصاً لهذا الغرض. ولو قرأت كتاياً لا 
أنوى الرجوع إليه ثانية فإننى لا آلبث أن أضعه حتى يهرب 
العنوان من ذاكرتى وهذا ما يحدث لى بالمثل مع الأفلام». 

إن هذه الحالة هى الأخرى تصور الجزء الذى يمثله عزم المرء 
على التذكرء فهى لم تتذكر عنوان الكتاب أو الفيلم إذ أنها لم 
تهتم من داخلها بالقراءة أو المشاهدة مرة أخرى وبالتالى لم 
تعقد العزم على التذكر. 

وعلى هذا فلا ينيغى أن تقنع بمجرد التواصل مع ما تفعله؛ بل 
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عليك أن تدرسه وقد عقدت العزم على تذكره؛ فهيىء ذهنك على 
هذا الأساس لأن الذاكرة تدعمها النية على التذكرء وماتوجب 
العنصر الثانى : التكرار: 

فى دليل تجريبى على آثر التكرارء تم تجهيز عدد من المواد 
الإذاعية مقسمة لقسمينء فى القسم الأول ثم تقديم المادة 
مباشرة ويدون تكرار. وفى القسم الآخرء تم تكرار نفس النقاط 
عدة مرات وكلا القسمين قد قرئًا على كل مجموعة من الجمهور 
اللكتارن قن الككرنة: وعد أن هن تفيكل هي اكات أفراد 
وبعين الذاكرة». 

ولقد رأينا أن الانتباه يكون أكثر تأثيراً عندما يقترن بالعزم 
على التذكرء وبالمثل فإن هناك أحوالاً معينة يكون التكرار فى 
نطاقها أكثر تأثيراً. إن مجرد تكرار ما نود أن نتذكره لا 
يضمن فى حد ذاته أن نتذكرء رغم أنه لا شك فى أننا لن نقدر 
على التذكر ما لم نكرر المادة التى نريد لها أن تذكر. 

وقد اكتشف علماء النفس عدداً من الظروف إذا تم فيها تكرار 
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ما نود تذكره فإن التكرار فى هذه الظروف يعين على التذكر. 

وفى النقاط التالية نرى بعضاً من هذه الأحوال أو الظروف التى 

سوف نتناولها فى القسم الحالى: 

يكون التذكر أفضل: 

(أ) إذافهمت ما تقوم بتكراره ( الفهم) 

(ب) لوذاكرت قدراً قليلاً ولكن فى مرات عديدة (التعلم 
الحيزى) 

(نها) لوقو حمطي تفمس ان بعصم كه مسد نوز (! لقاو قبي لقواعة) 

(د) إذا قمت بالتكرار لمدة أطول مما تحتاج ( التعليم المفرط) 

(ه) إذا قمث يتكرار موضوعات طويلة بدلا من جزنَيات (التعلم 
الكلى) 

(و) إذا أوحيت إلى نفسك أنك تستطيع (الإيحاء الذاتى) 

(ز) إذا هيات لنفسك ظروفاً كمثل التى تعلمت من خلالها من 
قبل. (إعادة التكامل) 

(ح) إذا تعاملت مع الموضوعات غير المكتملة أكثر من المكتملة. 

وهذا يثبت جدارته ما لم تكن خائفاً من الفشل أو منشغلاً 

يفكرة النجاح حيث فى الحالات الآخيرة يمكنك أن تتذكر 

الموضوعات المكتملة أكثر من غير المكتملة. 


(ط) عندما تتعلم شيئًا يتناقض مع خلفيته 


١ ١6 
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وفى السطور التالية وصف وتصوير لكل من الشروط السابقة: 
(أ) قانون الفهم (العلاقة بين التذكر والمعنى): 

ماذا نعنى بقانون الفهم؟ هذا القانون يربط بين الفهم والتذكرء 
ويقرر حقيقة عامة مؤداها أننا كلما فهمنا ما نتعلم كلما كانت 
فرصة تذكرنا أكير؛ إذا أن المادة ذات المعنى تكون أقدر على 
البقاء أو أعادة تعلمها بسرعة أكثر من التى بلا معنى. وكلما 
كانت أى مادة أكثر معنى كلما سهل حفظها وقلت سرعة 
نسيانها. ومن أمثله ذلك ان «ابنجوس» قد تبين أن أفراد 
التجرية بعد أن تعلموا ثمانين مقطعا من «دون جوان» قد 
ااحتا 1255259 يش 7 العيار ١‏ تناك تقلمهاء وهذا 
العه ا علا مك ناراك ند كشا حت (الطيز_#لاستقادة تعله 
قائمة من اثنى عشر مقطعاً بلا معنى. ولابد من العزم المسيق 
لحفظ المادة التى بلا معنى نسببا. ولو أمكن حفظ المواد التى 
بلامعنى كالتى لها معنى لاحتشدت آذهاننا بمعلومات غير ذات 
نفع على الإطلاق. 

ويمكنك أن تستفيد استفادة عملية من هذا القانون لو فهمت بوضوح 
ما تريد آن تتذكره |3 أن المغتى لو لم نكن واضكاً لصصان تذكرة 
صعباً. والجهد المبذول لإيجاد المعنى سوف يؤدى لتحفيز الانتباه 
ويثبت المادة بدرجة أوثق فى الذاكرة؛ ومما كتبه الدكتور 'هنرى نايت 
ميلر فى كتابه علم النفس العملى كلما ازدادت معرفتك عن شئ ماء 
كلما سهل عليك تذكره؛ فحاول دائّما أن تفهم». 
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حاول أن تنفذ إلى أعماق المبادئ العامة التى تحكم المهارة أو 
المعرفة التى تود اكتسابهاء واجعل ذهنك دائماً مفتوحاً 
لاكتساب معلومات جديدة: ولو فشلت فى رؤية هذه المعانى 
فتناول المشكلة من جانب واحدء إذ لايمكنك أن تقحم حلا 
بالإضافة إلى أن فرضية "المحاولة والخطا" المطولة مضيعة 
للوقت. يمكنك إذن أن تعود إلى المشكلة فى وقت لاحق عندما 
يتأتى نفاذ الرؤية إلى عمق الموضوع بأقل جهد ممكن. 

وقد صاغ "ثورندايك" المبداً أو القانون السابق بطريقة أخرى 
أسماها "قانون التناسب" الذى يقرر أن الوحدات التى ينتظمها 
نسق واحد يمكن تذكرها_بشكاء فكظاز لك ١٠.‏ مات التى 
تحدث فى :تقاربرة بشتكقة. نناوكنا /إوا دلقلى المسبكةة مثلذ تبدو 
متوائمة ويمكن تعلمها بشكل أسهل من سلسلة من مجموعات 
الأسمام لي ايد لال ليرا لفكي 
متوائم كإسناد المبتداً إلى الخير. 

كذلك يتضمن قانون التناسب رؤية العلاقات بين الجزء 
والكلء ومستوى الفهم من خلال هذا القانون توضحه التجرية 
التاليةء حيث طُلب من طلاب فصلين تعلم هذه الأرقام: 
.000555518 5ه 


وقد أخبر طلاب الفصل الأول أن الأرقام قد توالت بناءَ على 
ميداً معبن, وأنهم يمكنهم تذكر هذه الأرقام من خلال اكتشاف 
هذا المبدآاء والميدا الذى بريط بين هذه الأرقام هو اضافة )١(‏ 


١ ١/ 
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مرة وإضافة (5) مرة أخرى الخ.: يعنى 7+ه0-ىو ١5-5+/‏ إلخ. 
وطلب من الفصل الثانى أن يتعلم الأرقام بتقسيمها إلى 
تلاثيات متوالية وكتب السطران على السيورة بهذا الشكل: 
"١١ 55 5*1‏ 0/41 

5 غ.غ 50 8" 

ويعد مرور ثلاثة أسابيع تبين أن نسية ؟5/ من الفصل الأول 
الذى حفظ بناء على الفهم كان قادراً على تذكر كلا السطرين 
بشكل صحيح: بينما لم يوجد بين طلاب الفصل الثانى أى 
طالب قادر تذكر هذه الأرقام. 

وهذا يوضح بشكل قاطع أننا نتذكر بدرجة أفضل ماله معنى 
بالخن ة يا بعك اذ ذايط تفلك يكره بشكل أفتيضل مما 
يعنى القليل بالنسبة لنا أى لايعنى شيئاً بالمرة. 

(ب) توزيع الكم على عدد مرات أكثر: 

ثرى أى الطريقتين أفضل لمذاكرة منهج معين: أن نذاكر ثلاثين 
دقيقة كل يوم أم أن نذاكر ساعتين كل ثلاثة أو أربعة آيام؟ إن 
الطريقة المثلى هى مذاكرة ثلاثين دقيقة كل يومء إن أن المذاكرة 
لدة قصيرة كل يوم أفضل من المذاكرة لمدة أطول بين الحين 
والآخر. 

ولقد وجد "إبنجوس” أن المادة التى قد تعلمها موزعة على مدى 
أيام عديدة قد تذكرها بشكل أفضل من المادة التى احتشد لها 
وقتاً طويلاً فى يوم واحد. 
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ويقول مستر «ا.5» إننى أذاكر يوم الأجازة الأسبوعى فقط 
لأننى أكون مشغولاً فى باقى أيام الأسبوع' ولابد من تقرير أن 
هذه الطريقة ليست هى الأمثل للمذاكرة: لأنه ريما يعد مرور 
أسبوع واحد يكون قد نسى معظم ماذاكره فى نهاية الأسيوع 
السايق. ١‏ 

فالأفضل له. بدلاً من قضاء ساعة أو ساعتين فى مرة فى 
الأسبوعء أن يوزع هذه المدة نفسها على مدى سبعة أيام: فهذا 
التوزيع يعين على الاحتفاظ بالمادة طازجة فى الذهن ويعين على 
أفضل تحصيل ممكن من المذاكرة: والرجل الذى معنا فى 
الحالة السابقة قد قام بالفعل بتطبيق هذا الاقشراحء وكان 
متوسط درجته فى الاختبار التحريرى ا1/ فى حالة المذاكرة 
مرة واحدة كل أسبوع., أما بعد أن التفت إلى طريقة توزيع المدة 
على مدى الأسبوع فقد ارتفع متوسط درجته الى 57/ ويضيف 
الرجل قائاة. “,8ه 1 لسر على نشل الكلاشدة نض دراستى 
للموسيقاء وقد عقدت العزم من الآن فصاعداً على تخصيص 
وقت يومئ لذلك». 

وفى تجربة أخرى عن وضع حروف بدلا من الأرقام: كان 
القدر الذى تم حفظه على مدى عشرين دقيقة تكررت ست مرأت 
ضعف القدر الذى تم حفظه فى مدة واحدة مدتها ساعتان» وقد 
تم إبدال ١7‏ حرفاً يدلا من الأرقام فى فترة الساعتين مقارنة 
ب 1610 حرفاً فى فترة 4٠‏ دقيقة نكررت ثلاث مراتء وإبدال 
6 حرفاً فى ٠١‏ دقيقة ست مراتء و10"حرفاً فى ١7‏ دقيقة 


١>, 
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لمدة عشر مراتء. وخلاصة القول أن مقدار الزمن ذاته عندما 
توزع على مدى ست مرات كان الناتج تقريباً ضعف نتيجة 
اجمال الزمن فى مدة واحدة/ 

وهناك تجربة أخرى أجريت للمقارنة ثلاثة أنساق من توزيع 55 
مرة من التكرار لقوائم بها مقاطع بلا معنيء وعندما أُحُتّبر 
التون كانت النتييدة أن نظام الاكرار ست هرات الرى 
الواحد قد أحرز نتيجة أعلى من التكرار ثمانية مرات لليوم 
الواحد وعلى مدى ثلاثة آيامء إلا أن النتيجة الأعلى من النسقين 
السابقين قد نتجت من التكرار مرتين يومياً ولدة إثنى عشر 
يوماً. ونعود إلى خلاصة القول فى هذه التجرية وفى أنه كلما 
توزعت مرات التكرار على مدة أطول: كلما عظم القدر الذى 
251 

ومما كتبه الدكتور فرانسيس أقيلنج' 

"إن هناك عملاً شبيهاً يما سيق قد أجرى على تعلم مادة أكثر 
حساسية - النثر أو الشعر - وقد ثبتت جدارة توزيع المادة على 
مدى سستمر مدة أطول" 

وكذلك الآمر فى اكتساب مهارة معينة. حيث يكون التدريب 
اليومى أجدى من التدريب مدة أطول فى عدد مرات أقلء وهذا 
ماتوضحه التجربة التى تم فيها رسم نجمة فى آثناء النظر إلى 
المرآة حيث كانت القدرة على هذا الفعل أقدر عند من قاموا به 
فى فترات قصيرة لعدة أيام ممن قاموا به فى فترات طويلة على 
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أيام متباعدة؛ وقد قام عالم النفس بمقارنة المجمؤعتين إذ قامت 
مجموعة بالتدريب مرة واحدة فى كل جلسة تعقد بشكل يومى 
والأخرى تدريت عشر مرات بواقع مرة كل يومين» وفى نهاية 
الأسبوع أحرزت المجموعة الأولى تقدما كالذى أحرزته 
المجموعة الثانية. رغم أن المجموعة الأولى قد تدريت سبع مرات 
مقارنة بثلاثين محاولة عند المجموعة الثانية. 

ولو افترضنا مثلاً أن شخصاً سوف يتلقى دورة لتعلم القيادة 
تتمثل فى عشرة دروسء وآن هذا الشخص ليس لديه سيارة 
مما يترتب عليه أنه لن يتمرن فى الأوقات الفاصلة بين مواعيد 
الدروس.: فهل من الأفضل بالنسححطة 1 أن يتلقى درساً كل 
أسسبوع ولمدة عشر أسابيع, آم إن شك ددرتا كل يوم لمدة 
عشرة أياى؟ ان هذا الشخص فى أى الحالتين سوف يتلقى 
نفس القدر من القيادة ويتكلف نفس التكلفة: ولكن المقياس 
الوحيد الذى يرجح بين الطريقتين هو مدى الفعالية التى سوف 
تيوه ! .. امار 

إن مبداً التعلم الموزع فى زمن متقارب ينطبق فى هذ الحالة 
على الدروس اليومية حيث إنها الإجراء الأكثر فعالية لمتعلم 
القيادة. وفى الطريقة الأخرى الخاصة بالدرس الآأسيوعى 
سوف تتسرب المهارة المكتسبة فى المسافة الزمنية بين الدروس, 
وعلى التشيض فإن الاريس الدريية شرف قوع ترسك لليارة 
قبل أن تسقط فى حنبات الإهمالء ولذلك فو أمكن التطبيق فإن 
طريقة الدرس اليومى هو الأجدى. 
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١” 


(ج( قانون التلاوة بصوت مسموع: 

يتلخص 'قانون التلاوة" فى أن مذاكرة المادة تتم بشكل أسرع 
عندما يتلوها المرء على نفسه أو بصوت عا ل لمرات متكررة فى 
أثناء الحفظء. ومن الأفضل بدلا من اعادة قراءة الدرس أن تتلو 
على .وه |ء ماقد به ش : قبل أ مو واه 00 | ' أى اث و 4ه ا 
اطلاعك أو قراءتك حتى تسترجع ماقد تعلمته سواء عن طريق 
تلخيص النقاط الرئيسية فى الذهن أو عن طريق اعداد ملخص 
مكتوب. إن تلاوة المادة فى أثناء تعلمهايزيد من المقدار الممكن 
تذكره. 

وقد سا ا دلو 0 الموضوع يصوت عال 
فإكيةا عه: فيه بصدوية انتصل "لكل : ماذلويفضل أن تقرأ 
المادة يصوت عال على أن تعتمد كلية على القراءة الصامتة؟ 
ويرجع ذلك إلى اربعة أسباب: 

()) أن ذلك يجعل امذا ك8 اكد مويه . 

(ب) أن هذه الطريقة تزيد من انتياهنا. 

(ج) هذه الطريقة تمكتنا من اختيار أنفسنا. 

(د) هذه الطريقة تنتفع من الأآذن التى هى عامل مساعد فى 

التعلم كما العين. 
وهناك تجربة معملية معروفة قام فيها الطلاب بحفظ سير 
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وقد آبانت هذه التجرية عن أن الذاكرة تزداد قدرتها كلما أمكن 
أن تكون أريعة أخماس وقت المذاكرة قد انقضى فى الاستعادة 
الذهنية للمادة دون الرجوع اليهاء وقد نتج عن ذلك أن نسية 
5/ من المادة تم تذكرها عندما انقضت أربعة أخماس وقت 
المذاكرة فى استرجاع ماقد تم تعلمه فى الخمس الباقى» فى 
مقابل تذكر ١ا5/‏ فى حالة انقضاء وقت التعلم يأكمله فى 
القراءة. 

وياستخدام وسيلة العرض ردك سر لاستقبال 
المجندين الجدد فى الجيش الأمريكيء علم المجندؤن الأبجدية 
ممثلة فى أوائل الكلمات مثل "8 فى كلمة "816" و"8” فى 
كلمة '!©8231”.. إلخ. قامت نصف المجموعات بتلاوة ماكانوا 
يتعلمونه وذلك عن طريق الاسترجاع يصوت عال للمعادلات 
اللفظية كلما عرضت عليهم الحروفء أما النصف الآخر فلم يقم 
بهذه التلاوة أو الاسترجاع بصوت عالء إنما كانوا فقط 
يشاهدون الحروف مع معادلاتها اللفظية من الكلمات؛ وعندما 
تم اختبار المجموعتين, تبين أن المجموعة الأولى تتذكر المادة 
المتعلمة أفضل من المجموعة الثانية. 

وفى تجارب أخرى على تعلم التهجى والحساب ومفردات اللغة 
الفرنسية, ثيت أن طريقة التلاوة على النفس ذات فاعلية فائقة 
عن مذاكرة المادة أو إعادة مذاكراتها بدون هذه التلاوة. وعلى 
ذلك فإن القراءة أو إعادة القراءة» رغم شيوعها. ليست الطريقة 
الأمثل للمذاكرة: إن أنها تعتمد على توظيف العين فقطء لكن اذا 


١ 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


أردت أن تتذكر بشكل أفضل. فعليك أن توظف الآذن 
والعضلات بالمثلء وهذا يتم من خلال القراءة بصوت عال أو 
مناقشة ماتقرأ مع شخص آخرء ويمكن توظيف الحس العضلى 
من خلال كتابة ملحوظات عما تقرأه وإعادة كتابتها وتنظيمها 
فى أنساق مختلفة. وقد كان أحد الطلاب يجد أن المحاضرات 
شيقة وأن كتابة الملحوظات تقطع عليه قدراً مهماً من المتابعة, 
ولذلك قرر اعداد ملخص ذهنى للمحاضرة وكتايتها قيبما بعد: 
وقد مكنه هذا الأسلوب كذلك من الحفظ والتذكر. 

وفى الحالة التالية نلاحظ مثالا آخر على الاستخدام الفعال 
لأسلوى التلاوة. حيث اعتاد أحد طلاب الحقوق أن يقرا التقارير 
الصحفية المعشية بالمحاكمات نم بعدد تلخصها مرات عديدة من 
وحى ذاكرته. وكان فى كل مرة يقارن بين ما لخصه وبين 
التقرير الآصلى فيصحمح ويصلح من التلخيص إلى الدرجة التى 
يرضى عنهاء وفى آخر الأمر يكون قادراً على تذكر التقرير 
المكتوب عن المحاكمة بمجرد قراعته مرة واحدة. 

ويوصى الدكتور برونو فرست بطريقة مشايهة للطريقة 
السايقة فى تعلم الجغرافياء إن يقترح على الدارس أن يرسم 
من وحى ذاكرته خريطة قطر من الأقطارء ثم يقوم بتصحيح 
ريقة بقارن مم الأطلس ؛ وعيرة لخر رسك الدإرين 
الخريطة من الذاكرة ثم يصحهها بالمقارنة مع الآطلس مرة 
أخريء فإذا شعر الدارس بإتقان رسمه للخريطة: ينتظر أياماً 
قلائل ثم يرسمها مرة أخرى من الذاكرة. 


١ ؟‎ 
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2 1 _- 1 
بعد مبدا الترديد المتكرر للمادة التى نذاكرها من الميادئ 
الجيدة فى مجال التعلم, ويعنى هذا المبدأاً أن تعبد قول المادة 

تستطيع او ترددها وحدك دون ارتكار انلام 

ويوّكد هذا القانون على أنه كلما ذوكرت المادة الدراسية 
التى تدرس جيدا تكون بالمثل أجود فى تذكرها من التى تدرس 
دراسة ضعيفة: ولاينبغى أن تقوم بترديد الموضوع الذى تريد 
تذكره لمجرد أنك تعرفه بالكاد. بل عليك أن تجيد تعلمه ثم 
ومن الملقلاى اال كن على تذكع مكدم انا حابن 
تستعرض فى ذهنك الحقائق البارزة بعد أن تغلق الكتاب»: وأن 
تفكر فى موضوعه ينظرة توائم بينه وبين ماقد درسته من قيل, 
ثم ترتبيه فى ذهنك بطريقة منطقية للرجوع إليه فى المستقيل, 
ويجب عليك أن تطبق عادة الاسترجاع المتكرر للمادة التى 
استرجع دروسى مرة بعد مرة حتى أكون قد حفظتها عن ظهر 
وفانون الترددد أو الاسترجاع المتكرر يتم توظيفه فى الطريقة 
المعتادة لتدذكر الأسماعء فحندما تقايل أحداء أعرف أيسمه بشكل 


١ 
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صحيح واصغ إليه بكل انتباهك حينما تقدم إليه؛ واطلب من 
الشخص أن يتهجى اسمه أو يعيد ذكره لو لم تدركه من المرة 
الآولي» وفى أثناء المحادثة عليك أن تقحم الاسم أكثر من مرة, 
فلا تقل مثلا: "كيف حالك"؟ بل قل: "كيف حالك بازيد؟" واجعل 
لنفسك حافزاً يعينك على تذكر الأسماء بالاهتمام بالأشخاص 
المحيطين بكء, وفى حالة التعرف على اسم غير مألوف يمكنك أن 
نكر عييس اخ يحينك على التذكر: فار إن شحهها اببية 
"اع 611351 يمكنك أن تقرن بين اسمه ويين عبارة "3 
1060516 . 

ومن البديهى أتك إذا شعرت بأنك قن حفظت موضوعاً معيناً 
فإن هذا الشعور سيحفزك للاستمرار فى استرجاعه مدة أطول 
قليلاًء ولاريب أنك سيمكنك التذكر بشكل أفضل لو استمررت 
فى مذاكرته حتى لى أنك قد أحطت به علماً. ومهما بلغ الوقت 
الذى تقتهة ١‏ الارايكة واب ناكار نت كاه كول أن تقضى 
مايوازى نصف هذا الوقت المنقضى فى الاسترجاع المتكرر لما 
ذاكرته؛ فلو ذاكرت موضوعاً فى عشر دقائقء فإن هذا 
الموضوع يمكن تذكره بدرجة أفضل لو أنك استرجعته فى خلال 
خمس دقائق أخرى بعد مذاكرته؛ ومن التجارب التى أجريت 
لإثيات هذا الإجراء أن مجموعة من الطلاب قد قاموا يتكرار 
قوائم من الأسماء حتى حفظوهاء. ومجموعة أخرى بعد أن 
قضت مدة فى الحفظ. قضت مثل نصف هذه المدة فى 


الاسترجاع والتكرارء ويعد مرور أسبوعين كانت قدرة المجموعة 
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الثانية توازى أربعة أضعاف قدرة المجموعة الأولى على التذكر. 
لكن درجة التحسن فى الذاكرة على أية حالء لا تتناسب 
تناسباً طردياً مع عدد المرات الزائدة من التكرار؛ فالعدد القليل 
من مرات التكرار ينتج عنه تحسن كافء ومقدار التحسن الذى 
قد ينتج من مرات عديدة زائدة من التكرار ريما لايسوغ الجهد 
والوقت المبذولين فى هذه المرات» مالم تكن طبيعة الموضوع 
قانون التعلم الاجمالى: 

يمكن القول يصفة عامة إن من الأفضل للمادة التى نتعلمها 
أن يكون تعلمها فى صورتها الكلية لا أن تكون فى صورة 
مجزأة: فللع ا نه كا لس ب وها قا نشكال أفظلل لو 
كررته فى صورته الكلية مرة بعد أخرى من أن تتعامل معه 
كجزئيات وتتعلم كل جزء على حدة. 

وأفضل وسيلة لحفظ قطعة ما هى أن تستمر فى تلاوتها من 
أولها لآخرها لا أن تتلو سطوراً قليلة فقط فى كل مرة؛ وفى 
أثناء التلاوة الكلية لامانع من التوقف أو التأنى عند الفقرات 
التى تحتاج إلى عناية خاصة وانتخاب أجزاء يلزمها تدريب 
خاص ناتج عن صعويتهاء لكن إذا كان الموضوع طويلاً للغاية, 
ينبغى أن يجزاً إلى أقسام ويعامل كل قصيم كوحدة كلية. 

على سييل المثالء إذا شرعت فى تعلم قصيدة فعليك أن 
تتعلمها فى صورتها الكلية لا فى صورة مقاطعء كل مقطع 


١ > 
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تتعلمه فى مرة. فالصواب أن تقرأها بآكملها حتى يتحقق لك 
جزء وأنت لم تقرأها كاملة,. فإذا استخدمت طريقة القراءة 
تزيد عن >1٠‏ بيتاً على سبيل المثالء فإن الوقت المتوفر 
باستخدام هذه الطريقة مع مثل هذا العدد من الآبيات يصل 
الى١١/‏ واذا استخدمنا الطريقة الجزئية فى حفظ القصيدة 
الكاملة. أضف الى أن قراءة القصيدة قراءة كلية يعين على 
إبراز المعانى للمتعلمء وذلك هو السبب فى أن الطلاب الذين 


ا 


السباح يتمرن على استخدام. حركات اليد والساق معا. 

ولقد قامت ' سييرت بالمقارنة بين طريقتى مذاكرة المفردات الفرنسية: 
الظريقة الأولى: أن تقراً قائمة الكلمات يأكملها من البداية 
للنهاية (الطريقة الكلية). 

الطريقة الثانية: أن تذاكر كل كلمة على حدة (الطريقة 
الجزئية), وعندما قارنت بين نتائج الطريقتين وجدت أن الطلاب 
ونصف مقارنة بالطلاب الذين اتبعوا الطريقة الثانية وذاكروا 
كل كلمة فرنسية عل حدة مع معتاها. 
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ومما يوضح تفوق الطريقة الكلية على الطريقة الجزئية فى 
التعلم الطريقة التى تم من خلالها تحسين مستوى التدريب 
العالمية الثانية, إن تم تعليم شفرة المورس فى البداية بالطريقة 
الجزئية التى جرى فيها تعلم حروف الأبجدية والأرقام العشرة 
مستوى التدريب أوصوا بآن يتم تعلم الشفرة يصورة كلية. 
التدريب من نسبة /١50‏ الى نسبة 5."/ وانخفض الوقت 
المطلوب لقن رب م تك احوكة ار 61 والاستكدال بعد أن 
كان ماب 4 > : يلفة حفن روصل الى "٠‏ أفلقة: 


وقد أرتنى ابنتى كراسة دينية صدرت بتوجيهات تعين القارئ 
على حفظ أربعة نصوص من الكتاب المقدسء وقد ورد فى هذه 
التوجيهات: تعلم النص الأول: ثم تعلم النص الثانى وراجع 
الأول وعندما تكون قد حفظت النصين الأولين. تعلم النص 
الثالث» فإذا تعلمت الثلاثة نصوص الأولىء تعلم النص الرابع: 
ومن الواضح أن هذه التوجيهات مبنية على الطريقة الجزئية فى 
التعلم. والجدير بالذكر أن المادة ريما تَتَعلّم بشكل أسرع 
وتتذكر بصورة أفضل لو تم تعلم النصوص الأربعة معا. يبحدثث 
يرددهم القارئ واحداً تلو الآخر حتى يعرفهم جميعاً. 


١١5 
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١. 


(و) قانون الثقة بالنقس : 

قد تنتج الذاكرة الضعيفة من دوام حديثنا إلى أنفسنا بأن 
ذاكرتنا ضعيفة: وعلى العكس فإن التزام الشخص يمبداً الثقة 
بذاكرته يجعلها أفضل مما لو لم يثق بهاء وعلى هذا فإن كلا 
من الخوف والخجل ورهبة المواجهة والقلق. كل هذا يشوش على 
عملية استدعاء الذاكرة؛ ومن التجارب الدالة على ذلك أن أربعة 
من المرضى وهم تحت تآثير التنويم المغناطيسى قيل لهم: 
'سوف تنسون كل شئ عن أجسامكم عندما تستيقظون. ولا 
استيقظوا لم يعجزوا فحسب عن تذكر مسميات أعضاء الجسم 
بل إن أحد المرضى قد واجه صعوية يالفة فى ذكر أسماء 
الأشياء وفى رسم أشكال هندسية. ومريض آخر عجز عن 
معرفة أسماء قطع الملايس وأخطأً فى قياس طول وسمك توازى 
الكارلة انور دن جكل ل د "فل زر كاك زاكرة 
الفردء بالإيحاء السابق بأنها ضعيفة. وأننا لى خضعنا لهذا 
الإيحاء فإن الذا 15985051852755" لَن الضعف. 


ث الممكن لك أن تحسن من ثقتك بذاكرتك من خلال وسيلة 
الإيحاء الذاتى» فتظل تكرر على نفسك قائلا: "يوما بعد يوم 
وبكل السيل سوف تتحسن ذاكرتى ويزيد تحسنها. وما عليك 
الى فراشك فى المساء وقد وضعت إلى جانب الفراش ساعة 
الساعة وأنت تستمع إلى دقاتها قائلة: ' إننى أتذكر أفضل... 
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اننى أتذكر أفضل:' 

وقد كتب 'وليام ووكر أتكنسون' 

'أمدد ذاكرتك بالخدمة الجيدة. وهى سوف تستجيبء تعلم أن 
تثق بهاء وهى بدورها سوف تهب لحظة أن تطلبء وأنى لذاكرتك 
أن تقوم بدورها على الوجه اللائق إذا كنت لاتكف عن الإساءة 
إليها واخبار كل شخص عن "الذاكرة التعيسة التى وعدت بها 
بنك مط أن شكر شيا ْ 

إن ذاكرتك ميالة جدا لقبول ماتقرره أنت على أنه حقائق. 
وملكاتنا العقلية تتسم بعيب هو أنها تخضع لكلامنا فى هذه 
المسائلء فمنا يعلدك إئلخ(171كقظدر ذالكرطة رهما تتوقطي متها أن 
تقوم به وثق بها واعدل عن الإساءة لقدراتها والصاق مسمى 
يسئ إليهاء وأنصحك بأن تتعرف على ذاكرتك وتقيم صداقة 
معهاء واحسن التعامل معها تكن طوع إشارتك. 

(ز) مبدأ إعادة تجميع الأجزاء: 

نستطيع أن نتذكر بصورة أفضل لو أن نفس الظروف التى تم 
فيها التعلم أمكننا استحضارها حينما نحاول أن نتذكر ماقد 
تعلمناه. وعندما نصادف الظروف الأصلية التى تعلمنا فيهاء 
تزيد إمكانية تعزيز التذكرء وهذا هو السبب فى أن من معينات 
التذكر إذا أردنا أن نستدعى شيئاً ماقد نسيناهء» أن نعيد اقتفاء 
نفس الخطوات وكرر فاقد كنا تفكله كينها اسنطينا مرضوعا 
بعياء 


ومو 


١؟١‎ 
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ومما صرح به رجل ما أنه قال: ' عندما أرقد فى سريرى: 
فإننى استدعى حلم الليلة السابقة.' لقد استطاع أن يستدعى 
حلم الليلة السابقة لأن الرقاد فى السرير قد أعاد وضع نفس 
الظروف التى فيها قد عايش موقف الحلم. 

مرة أخرىء فإن حالة إعادة تجميع الأجزاء تحدث على سييل 
المثال. عندما نخرج من غرفة الى غرفة أخرى لاحضار شىئ ما . 
وعندما نصل للغرفة الأآخرى نفاجاً بأننا قد نسينا ما قد ذهينا 
لأجله. ولأجل أن نتذكر ماقد نسيناه فإننا نرجع إلى نقطة البدء 
ونذكر أنفسنا يما كنذا نريدهء وقبل أن يمكننا التذكرء علينا أن 
نعيد وضع الظروف الأصلية التى عزمنا فى أثناءها على 
إحضار شئ من الغرفة الأخرى. 

إن هذا المبدأ على صلة وثيقة بالدراسة التى تتم كل يوم فى 
نفس الوقتء إذ ينبغى عليك فى هذه الحالة أن تجلس فى نفس 
المقعد ونفس الغرفة وأن يكون ترتيب كتيك على نفس المنوال 
السايق. 

ومن التطبيقات الأخرى التى تفيد من ذلك المبداً أن دراسة 
اللغة الأجنبية يجب أن يتم فى مكان يشبه قدر الإمكان المكان 
الذى سوف تستخدم فيه هذه اللغة. 


ومن ذلك مايشير إليه 'ستيوارت تشيز" فى كتابه 'معينات 
التفكير القويم' حيث يذكر أن الكلمات تظل بلا معنى ما لم 
يمكن وصلهاء بخبرة المتكلم والمتلقى» وهذا هو المبداً الأساسى 


١ 7 
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لدراسة اللغة كلهاء وينبئق من ذلك الربط العملى بين إجادة تعلم 
اللغة الأجنبية والمعيشة فى القطر الذى تستخدم فيه وهذا 
طبعاً لا ينطبق من الوجهة العملية على كل الطلاب الدارسين 
للغات الأجنبية: وفى هذه الحالة يكون أفضل البدائل أن يتم 
التعلم فى وضع يوفر قدر الإمكان: ظروفاً مشابهة لظروف 
الموطن الأصلى للغة. ومن أمثلة ذلك, الخدمة التى يمكن أن 
بقدمها الراديىء فالمستمع إلى سلسلة الحلقات التعليمية التى 
تقدمها إذاعة ال (8.8.6) يمكنه أن يسترق السمع للأصوات 
الفرنسية أو الألمانية فى أجواء فرنسية أو ألمانية بالمثل, وهذا 
يخلق ارتباطاً مباشراً فى ذهنه بين الأسلوب الصحيح للنطق 
الفرنسى أو الآلمانى لموضوعات معينة فى مواقف معينة تقال 
فيها م #حاحها لمك وسهر الكزويفيه ع أكقر يلموى ضمانا 
(ح) تذكر المهام المكتملة والمهام غير المكتملة: 

من الاكتشافات الآخرى للمبادئ العلمية للتذكر أن المهام غير 
المكتملة يمكن تذكرها بصورة أفضل من المهام المكتملة, وقد 
كتب فرويد فى هذا قائلاً: 'إن الإخفاق يودى بالمبتكر إلى أن 
يصل إلى التداعى الحر للارتباطات وياتى بالفكرة تلو الفكرة, 
بينما يُخلف النجاح ثباتاً معيناً ضيق الأفق وغباوة مستقرة.' 
وقد كتب كذلك 55ع! لاه غ+]/5026 .2 .00 وفى كتابه "علم 
النفس الاجتماعى والعام' يقول: "إن هذا من النتائج التى تفيد 
المربى العملى الذى قد يفكر ملياً فى الوصول إلى شرح مكتمل 


١1 
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وواف فى مراحل ابتدائية حين يقوم بمهمة التعليم دون أن يترك 
ارترا سسا يسبع على الاتال" 

والمعنى الذى نخلص اليه هو أنك يجب أن توقف دراساتك قبل 
أن تصل إلى نهاية التقسيم البديهى للموضوع المدروسء فلو 
أوقفنا تناولنا الدراسى أو مذاكرتنا قبل الوصول الى نهاية فصل 
ماء سوف نتذكر المادة بصورة أفضل حين نعود إليها لاحقاً. 

ونتذكر الموضوعات غير المكتملة أفضل من الموضوعات 
المكتملة يعرف ب “أثر ذى إيجارنك ' نسبة إلى عالمة النفس 
الألمانية التى استنتجته سنة 1971م وقد استنتج من التجرية 
التالية: كلف الأفراد الذين شاركوا فى التجرية بحوالى عشرين 
مهمة من مكال: نسخ صورلحيوانات ونظم الخرز فى خيط وحل 
الألغاز. وقد ترك للأقراد فرصة إكمال نصف هذه المهام» بينما 
قوطعوا فى إكمال النصف الآخرء ويعد التجرية طلب من 
الأفراد المشاركين أن يدونوا فى قائمة أسماء المهام التى أدوها, 
ووجد أن المهام غير المكتملة قد تذكرها الأفراد بدرجة أكثر من 
المهام المكتملة رغم أنهم قد قضوا بصفة عامة فى أداء المهام 
التى اكتملت وقتاً أطول من المهام غير المكتملة. 

ولقد لاحظ "باديلى' هذا الأثر الممسمى ب "أثر زيجرنك" هو 
الآخر فى تجربة قاطع فيها آفراد التجربة الذين كانوا يحاولون 
أن يتوصلوا! إلى حلول الجناس التصحيفى وكان يقاطعهم 
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ولقد تبين "أوفسيانكنيا" أن "آثر زى إيجارنك" يختفى لو أتيح 


ولقد كان : امارد التى أجراها علماء النفس الآخرون دور فى 
تحديد صلاحية النتائج التى توصلت إليها زى إيجارنك , 
فتشير نتائج التجارب الحديثة إلى أن "أثر زى إيجارنك ينطبق 
فقط على الذاكرة فى حالة أداء المهام غير المحملة بالضغط 
العامطا' ورغم أن الناس تتفاوت فى ذلك المنظور العاطفى, 
فانه قد وجد أنه إذا أحس الشخص بأن عدم !كمال المهمة بهدد 
تقديره الها 468:4 ال شنط عاطف لكلا نتيجة عده 
اكمال المهمة فى هذه الحالة تكون نتيجة عكسية: يعنى عندما 
دؤدى الشخص عملا ما تحت ضغط عاطفى فإن !كمال المهمة 
فى هذه الحالة يكون تذكره أفضل من المهمة غير المكتملة 
والتطبيق العملى لهذا المبداً يخلص إلى: لو أنك قلق بشأن 
المضىّ فى عملك فإنك سوف تتذكر ما تقرأه لو أنهيت فصلاً من 
الكتاب شدي افضيل دن لو انك لم تننه من ذلك الفصيل. وعرى 
النقيضء لو أنك لست قلقاً من هذا الأمرء فإنك سوف تتذكر 
بصورة أفضل لو توقفت قيل الانتهاء من الفصل. 

ومما يصور أثر "زى إيجارنك' الخبرة التالية حيث يقول أحد 
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الطلاب: 'لقد ذاكرت ستة دروس فقط وأريد أن أكمل المنهج, 
ومالم أفعل ذلك سيظل لدى شعور بشيء ما قد ترك غير مكتمل, 
إن الشئ غير المنهى لايكون جذاباً على الإطلاق وشعورى به 
كشعورى بجرح غائر. 

ومن الأمثة الأخرى فى هذا الشأن أن امرأة ذهبت إلى 
الكنيسة أيام كانت فقيرة جدا إلى حد أنها لاتملك أن تتبرع 
بآى ميلغ فى صندوق جمع التبرعات. 

ولم تلبث آن غادرت ذلك الجوار ولم تعد تذهب إلى الكنيسة 
بعد مرور عدة سنوات أر سبلت للقس * شككاً 3 هينمنه خمس 
وعشرين جنيها مرفق به ملحوظة مضمونها أنها قد شعرت 
بالذنب لعدة سنوات وتمنت أن تفعل الخير تكفيرا عن غفلتها . 
وهو موقف يصور أن المهام غير المكتملة يكون تذكرها أفضل. 
ويآتى آثر زى إيجارنك على النقيض لو اقترن الفشل بالمهمة 
بقترن التذكر الأفضل ,المهمة المكتملة. 

وهذا ماتوضحه التجرية التالية: 

أخبر القائم بالتجرية الفرد الخاضع للتجرية أن بعض المهام 
بالمهام الصعبة. وكان المشرف على التجربة يقاطع الفرد 
الخاضع لها إذا رآه يمضى قدماً فى مهمته. حيث تعلم المشرف 


اقل 
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كل مايتصل بالمهمة المكلف بها الآخرء واذا رأى أن الفرد 
الخاضع للتجربة لم يكن يحسن الأداء. كان المشرف يتركه 
يواصل المهمة حيث كان يحتاج إلى معرفة ما تحتاجه المهمة من 
الوقت حتى تكتملء وهكذا كانت المقاطعة إشارة للنجاح . 
والإكمال إشارة للاخفاق. وتحت هذه الظروف كان تذكر المهام 
المكتملة أفضل من تذكر المهام غير المكتملة. 

وقد قام 'أتكنسون بدراسة تأثير اهتمام الشخص بالإنجاز 
على قدرته على تذكر المهام المكتملة وغير المكتملة» وقد نظمت 
ثلاثة مواقف مختلفة لاختبارات ثلاثة, وهذه المواقف هى: موقف 
استرحاء وهو موقف غير رسمى ويلا كلفة. والموقف الثانى كان 
عبارة عن طقس من إملاء التعليمات: والموقف الثالث نوقش فيه 
الشخص المختير لبذل قصارى جهده ورصد النتيجة التى تقيس 
قدراته العقلية وروح القيادة..إلخ. 

وقد وجد أن المهام المكتملة بدرجة وافية كانت تستّدعى كلما 
تطور موقف الاحتبار مر 2028349599091 الانهماك الذاتى فا 
العمل وانطبق هذا بالمثل على المهام غير المكتملة بالنسبة 
للأشخاص ذوى الاهتمام المرتفع بالإنجازء وعلى أية حال كذلك 
فإن الأشخاص ذوى الاهتمام المعتدل بالإنجاز كانت درجة 
تذكرهم أقل المهام غير المكتملة تبعاً لتغير الموقف من الاسترفاء 
إلى التير يمعتي آن معتل خؤلاء اللشفاس ينظرون إلى عبيزف 
عن إكمال المهام على أنه ضرب من من الإخفاق أو الفشل 
لايودون أن يتذكروهء يينما ينظر الأشخاص زذوو الاهتمام 
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المرتفع بالإنجاز إلى المهام غير المكتملة على أنها تحديات 
يتقنون تذكرها حتى يكونوا قادرين على إكمال هذه المهام,. 
والنتيجة الإجمالية التى نستنتجها أننا نستطيع أن نتذكر المهام 
غير المكتملة بدرجة أفضل عندما يكون لدينا هدف إيجابى 
يحفز للوصول إلى النجاح وتقل درجة التذكر إذا كان لدينا 
هدف سلبى لتجنب الإخفاق أو الفشل. 

ولقد قام روزنزقيج بتجرية على الطلاب لحل الغاز الصور 
المقطوعة وقد أخير الطلاب أن هذه الألغاز هى اختبارات 
للذكاء وعليهم أن ينتهوا من حلها فى وقت محدد. وإلا تم 
استبعاد من يتأخر فى الحلء وقد سمح لهم بإكمال بعض 
الألغاز بينما قوطعوا قبل إكمال حلول الألغاز الأخرىء وقد 
لاقى الطلاب من التشجيع مايحفزهم لبذل قصارى جهدهم فى 
الوقت المسموح به. وكانت النتيجة أن الألغاز مكتملة الحل قد 
تذكرها الطلاب أفضل من الأآلغاز غير مكتملة الجل. حيث 
ارتبطت الآولى بالشعور بالإنجازء وارتبطت الأخرى بالشعور 
بالإخفاق والفشل. 

والنتيجة التى نخلص إليها أن المهمة غير المكتملة يمكن 
تذكرها بصورة أفضل من المهمة المكتملة عندما يكون الشخص 
متهتماً بالموضوع أو بالمهمة, لذاتها ولا ينشغل بالنجاح أو 
الإنجاز كتعزيز لقيمته هو الشخصية أو تقديره لنفسهء ولايكون 
مشغولاً كذلك بالفشل على أنه يهدد قيمته أو تقديره 
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لنفسه ولا يكون مشغول كذلك بالفشل على أنه يهدد قيمته أو 
تقدريه لنفسه (حالة التحكم من قبل المهمة أو الموضوم). وعلى 
النقيض يمكن تذكر المهمة المكتملة بصورة أفضل من المهمة غير 
المكتملة عندما يتناولها الشخص لمصلحته الشخصية وينظر 


بالعمل لذات العمل أو المهمة, (حالة التحكم من قبل الذات الفاعلة). 

إن الخلاصة السابقة تصور لنا حقيقة قد تناولناها من قبل 
وهى أن الموضوع أو المادة التى ترتيط بشعور سار يمكن 
[١‏ 515111110 
وهكذا نرى مرة أخرى أن الذاكرة ليست مجرد عملية سلبية 
تزول عنها المادة المتعلمة بمرور الزمن بل إن النسيان - كما 
رأينا فى |الْفظلٍ المثانى - وكما يوضحه مُشرقيد #راجع إلى 
نشاط 309 لمكزي مر اسياوا) 1 : ال لكي لإلر عاو 
الشعور لما تحويه من أفكار مرذولة بالنسية للذات ويالتالى فإن 
انتباهنا يتحاشى ملاقاة مثل هذه الأفكار. 
(ط) الصورة والخلفية (أثر فون ريستوف): 

يمكن أن يتذكر الشئ؛ يصورة أفضل لو أن ثمة تناقضاً بينه 
وبين خلفيته, مما لى كان ممتزجاً مع هذه الخلفية. يعنى لو أن 
أحد المازحين أطلق لعبة نارية فى أثناء عزف الأوركسترا 
السيمفونيء لتذكر الجمهور حدث الانفجار أكثر من أى مقطوعة 
سن دري فى داخل المدريفة اللسيير ب 


١| 
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ولو أننى رأيت الحجر الأبيض فى تلال "ديربى شاير", فإننى 
أتذكر هذا الملمح بخاصة من إجمالى المشهد لأنه يتميز عن 
خلفيته المتمثلة فى الريف الأخضر. 

وهذا الأثر باللغة الاصطلاحية المغرم بها علماء النفس يعرف 
ب"أثر قفون ريستوف"(+ع5266 8565410115 ول/) فهل لهذا 
الآثر استخدام عملى فى مجال التعلم؟ الإجابة: نعم, وليس 
ممكناً فحسبء بل هو حادث فعلاًء ومن أمثلة ذلك أن طباعة 
جزء ما بالحروف المائلة فى كتاب يؤدى إلى تميز هذه الكلمات 
المائلة بسبب اختلافها عن خلفية الطباعة القائمة على الحروف 
اللاتينية المستقيمة. ويستخدم المؤلف هذه التقنية ليشد انتباهك 
إلى آهمية الكلمة آو العبارة أو الجملة» وياآمل بطريقته هذه أنك 
سوف تتذكر هذا الموضوع بصورة أفضل. 

ولو تصادف حتى أن الشئ المهم فى الصفحة غير مائل 
الطباعة فإنك يمكنك أن تميزه عن الخلفية كلها بوضع خط 
تحته. وإذا أردت انعاش ذاكرتك فيما بعدء يمكنك أن تراجع 
المقاطع التى وضعت تحتها خطاً فى حالة القراءة الأولى 
السايقة. 

/ولهذه الأداة كذلك قيمة فعالة فى مهام أقل وضوحاً؛ فلماذا مثلاً 
يحب العاملون فى مجال الصناعة سماع الموسيقى أثناء العمل. 

إن الإجابة الأكثر سطحية هى أن الموسيقى تعين على 
التخفيف من رتاية وملل العمل فى أعمال رتيبة مكرورة. ولكن 
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ثمة سبب ذو صلاحية هو الآخر وهو أن تفاصيل العمل يمكن 
تذكرها بشكل أفضل لأنها تتباين ولاتتناغم مع الخلفية 


نفة 


الموسييقبة. 


فهل "الموسيقى أثناء العمل" تعين الطلاب على المذاكرة فعلاً أم 
أنها مجرد عائق؟ إن بعض الطلاب يؤكدون أنهم يذاكرون 
بشكل أفضل إذا صاحبت المذاكرة خلفية موسيقية, ومبداً "أثر 
قفون ريستوف يوضع لنا السبب وهو أن مادة المذاكرة تزداد 
ظهوراً عند تباينها مع الخلفية الموسيقية وربما أمكن تذكرها 
بصورة أفضل لذلك السبب ولا ريب أن الخلفية الموسيقية؛ فى 
هذه الحالة لاينبغى أن تكون من النوع الذى يشتت الانتباه. فلا 
يجب أن تتجاوز كونها خلفية موسيقية وحسسب.ء ولذلك ينبغى من 
باب الأفضلية ألا تكون وصلات ذات فواصلا. وألا تكون 
مصحوية يكلمات, وألا تكون ذات ايقاعات صاخبة تمثل نشازا 
فى الموسيقى ذاتهاء وإلا فإنها تصير عائقاً أكثر منها أداة 
معينة للطالب الذى 7515 

ويمكن أن تستخدم الخلفية المحايدة بنفس الطريقة مع أشكال 
التذوق: إذا ما السبب فى أن متذوقى الشايء أو ذائقى الخمر 
يلعقون السنتهم بين شفاهم بعد كل حسوة؟ إن السيب يكمن 
فى أنهم يتذكرون نكهة الشاى أو الخمر بصورة أفضل عندما 
يتم لهم إدراكها مع خلفية تذوق محايدة (الشفاة) أكثر من 
إدراك هذه النكهة ممتزجة مع المذاقات الأخرى التى مازالت 
على اللسان. 
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ولكنء ماذا عن الإحساس باللمس أو درجة الحرارة وعلاقة 
هذا الإحساس ب "أثر قون ريستوف؟ إننا لو وضعنا يداً باردة 
فى عاء ساخر لتذكرنا اناد بصورة أقرى مما او رخيتنا الدد 
فى ماء ساخن بعد إخراجها من ماء فاتر» ومرة أخرى نشير 
إلى أن الاحساس بالسخونة يزداد تمايزا مع الخلفية الباردة 
أكثر من تميزه مع الخلفية الفاترةء ولذلك فإنه يمكن تذكره 
بصورة أقوى فى الحالة الأولى. 

إن أثر قون ريستوف يحدد العلاقة بين الصورة والخلفية بآن 
كبن لكي لقي اقبي لد تياين اتنا فيبيم القافية اكثر 
من حالة اتساقه معها. 

رادا ١‏ ال اننا نزكر انفسنا قززة أخرى 
بالكاكهي هري : الى اكتهنناها )لاب وااصكي الثانى 
للنسيان وهو التكرار غير الملائم. 

وهذه التوجيهات هى: 

)١(‏ تأكد من أنك تفهم ماتريد أن تتذكره. 


)١(‏ ذاكر مقداراً قليلاً لمدة وافية أفضل من أن تذاكر مقداراً 


كبيراً بدرجة غير وافية. 

(؟) اتل الموضوع على نفسك يصوت عال أو فى سرك. 

() كرر قراءة الموضوع لمدة أطول مما تحتاجه لمجرد المعرفة 
السريعة. 
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(0) كن على ؛ ار 
التذكر. 

(4) المهام غير المكتملة يكون تذكرها أفضل من المهام المكتملة 
(مالم تكن خائفاً من الفشل أو مشغولا بالنجاح. اذ عند 
ذلك يحتمل أن : تتذكر المهمة المكتملة أفضل من غير 
المكتملة). 

(9) يكون الشئ أكثر قابلية لأن يتذكر بصورة أقوى لى تمايز 
عن خلفيته مما لو انسق 3 معها. 

والتوجيهات السابقة قد تم اختبارها وثبيات صلاحيتها فى 

معامل علم النفس من خلال التجارب. وثمة تجربة قد بينت 

بالبرهان قيمة أربعة من التوجيهات السابقة المذكورة فى النقاط 

١‏ 5.م, 1 وهذه التجرية توضح بالمثل أهمية االدركررا ودور 

الارتياط. 

كلف مجموعة من الطلاب بتمرين إجمالى مدته ثلاث ساعات 
بلا معنى دون أن يخير هؤلاء الطلاب بالطريقة الأمثل لتناول ما 
كلذ به. وكانت هناك مجموعة أخرى كلفت بنفس المهمة ولكن 


١ 17م‎ 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تتبن 


خلال الطريقة الكليةء ويقظة العقل (التركيز) واستخدام 
الترابيطات, وعندما تم اختبار المجموعتين من خلال اختبارات 
الذاكرة تبين أن المجموعة الأخيرة والتى استخدمت التوجيهات 
السابقة قد زادت فى متوسط نتائجها على المجموعة الأخرى 
82070 . 

هل نحن مؤهلون للقولء بناء على الاستنتاجات التى أثبتتها 
تجارب معامل علم النفسء أن هذه الاستنتاجات تصلم للتطبيق 
بشكل عملى على مشاكل حياتنا اليومية؟ 

إن هذه المسألة فى حد ذاتها قد كانت موضوع بحث تجريبى 
قد أجراه فى حقل التعلم عالم النفس الروسى "د.بي.إلكونين". 
لقد قام 'إلكونين' بدراسة فصل تجريبيء» وقد خضع هذا 
الغ الاج لله 09هلذى حدث لبرؤمج ووسااة )لاق لقي كانت 
موجودة فى موطنه ولغته الأصلية. حيث تغيرت هذه البرامج 
والوسائل بما يتوافق مع اكتشافات ونتائج البحث التجريبى, 
رقا ركس الكرطن ناتسمد ادر مكلك الوا قد 
انخفضء وآن المستوى التعليمى للطلاب قد تحسن. 

العنصر الثالث: تجنب حدوث التداخلات أو التشويش فى 
الذاكرة. 

نحن الآن بصدد تناول السبب الثالث الذى يؤدى الى فقد 
الذكريات: ونعنى يبهذا السبب التداخل أو التشويش من قبل 
الذكريات الأخرى؛ ذلك أن الأثر المرسوم فى الذاكرة يكون 
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معرضاً للتشويش بعد دقائق قليلة: ولو لم يشوش هذا الأثر 
فإنه يقوى ويعزز ويمكنه حينئّذ آن يقاوم تداخل الآثار التى 
تمثل الذكريات الأخرى فى الذاكرة: ولا يخلو الأثر المرسوم فى 
الذاكرة من أن يكون فى أثناء مرحلة التعزيز عرضة لأحد أنوا ع 
التشويش المعروف باسم "الكف الرجعى" وهذا الاصطلاح يعنى 
أن الأثر المرسوم الذى يمثل ذكرى سابقة يكون عرضة للتلف 
بسيبب ذكرى لاحقة. ويمعنى آخرء يعنى هذا الاصطلاح أننا قد 
ننسى شيئَاً معيناً ليس لمرور أسبوع على تعلمه مثلاء ولكن 
لأننا. منذ تعلمنا ذلك الأثر. قد تعلمنا أشداء أخرى شوشت 
آثارها المرسومة فى الذاكرة علسبزازة1! 05 ا #سجيل 
موضوع الشىئ الأول أو السابق. 

إن اه هة ا لكنيوينى الثااكرة بهذا المعك رمم مجعويانلة 
خفض نسبة هذا التداخل أو التشويش الى الحد الأدنى حتى 
نتيح للأثر المرسوم فى الذاكرة فرصة الاستقرار والتعزيز» إن 
المخ يشرع فى نسيان جزء مما تعلمه فى الغالبٍ بعد عملية 
التعلم مباشرة: والجزء الأكبر من النسيان يحدث فى أثناء 
الحخمسة عشر دقيقة الأولى وهذا مرجعه إلى ازدحام الخبرات 
الموجودة فى المخ يخبرات وحقائق جديدة. أى أننا ينيغى أن 
نترك الفرصة لما تعلمناه حتى يستقر ويعزز فى عقولنا إذا 
أردنا أن نتذكرهء وهذا الآمر يمكن تحقيقه بطرق عديدة: 

إن أفضل حالات التذكر يمكن أن تحدث لو لم يوجد نشاط 
على الإطلاق يتبع سباشرة ضعلية اشام حتى يكون لديها 


١6 
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العملى لهذا المبدأ بالتوصل إلى أن عملية الحفظ لو تلتها عملية 
النوم فاإن المادة المحفوظة 0 فى الذاكرة بصورة أفضل مما 
لو تدخل بعدها نشاط آخر من أنشطة اليقظة, ذلك أننا ننسى 
آثار ماتعلمناه فعلا فى الذاكرة: وهذه الحقيقة تقودنا الى تحبيذ 
اتباع فترات التعلم بالنوم. فإذا ذاكرنا فى المساء ينيغى علينا 
أن نخلد للنوم بعد المذاكرة أفضل من أن نتجه لأنشطة أخرى 
فحبشا !الل ردنا عذفك | !9 تعاض /اللطلوب للشروع فى 
أعقابلاي< التانن 

وحبذا لو روجع الدرس فى الصباح قبل أن يقودنا لنشاط 
ينم تأخير عملية 737 كاذل النوم فحسب. ولكن 
بالمراجعة اللاحقة كذلك. 

وقد قام ١‏ جدد حتكنذ ودالبنياتش بدراسة خاصة تتناول هذه 
المسألة, لقد تبينا أن الأفراد الخاضعين للتجرية لى خلدوا للنوم 
بعد التعلم مياشرة: لكان استيقاء الذكرى أفضل لمدة 5" ساعة 
مما لو ظلوا. متيقظين لساعات قليلة بعد التعلم. ولقد جعلا أفراد 
التجربة يتعلمون مواد معينة وقاما باختبارهم بعد ساعة أو 
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ساعتين أو أربع أو ثمانى ساعات. وفى أثناء الفواصل بين هذه 
المواعيد كان الأفراد إما نائمين أو مشغولين بالعمل اليومى 
العادى. وكانت النتائج تتفاوت يدرجة عالية لصالح الآفراد 
الذين خلدوا إلى النوم ممن كانوا مشغولين بالأنشطة اليومية 
فى فترات الفواصل الموازية. 

وقد اكتشف "جونسون" و'سوان" كذلك أن العمل المؤدى قبل 
النوم مباشرة كان يفوق بنسية 7,0 / العمل المؤدى فى حالة 
الاستيقاظ غير المتبوع مباشرة بالنوم. وفى أثناء النوم الصحى 
من المحتمل أن بوجد الحد الأدنى من النشاط العقلى هذا 
بخلاف الأحلام المعتادة. ويهذا يمكن أن نفهم السيب الكامن 
فى أن استبقاء الذكرى يكو أفضل فى “كالة النوة"مما لو كان 
فى حالة الاستيقاظ. 

وحتى لو لم ننم بعد التعلم» فإنه ينبغى علينا أن ننال قسطأ 
من الراحة أو الاسترخاء يعيننا على التذكرء ولى لم تتمكن من 
أداء الإجراء السابق بالخلود إلى النوم. فإن عليك أن تتجنب 
أداء الأنشطة العقلية وخاصة تلك التى تشبه المادة المذاكرة من 
قبل أن تخلد إلى النوم» واعلم أن بعض الدقائق من الهذر 
والرفاهية بعد تعلم الدرس مباشرة تؤدى إلى درجة أفضل 
للتذكر مما لو كرست مدة ممائة للنشاط العقلى المتقد. 

ولو اضطررت أن تحفظ شيئاً ما فى وقت قصير لاستخدام 
عاجلء فعليك أن ترتب الظروف بحيث لاينقضى إلا أقصر وقت 


١ /اغ‎ 
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ممكن بين وقت الحفظ وميقات الاستدعاء المطلوب: وحينئذ 
ستكون الانطباعات المشوشة أو المتداخلة أقل ما يكون. 

وليس من مدعمات التذكر أن تقوم بنشاط عقلى فعال خاصة 
إذا كان هذا النشاط من نفس نوع أو طبيعة النشاط السابق, 
فكلما ازددنا نشاطاً فى الفترات الفاصلة بين الأعمالء كلما 
صرنا أكثر عرضة للنسيان. وتحدث أشد حالات فقدان مخزون 
الذاكرة اذا انتقل الفرد مياشرة الى مادة شديدة الشيه بالمادة 
السايقة. 

ولكن فى كل الأحوالء لوأتقنا تعلم المادة الأساسية فإن احتمال 
تذكرنا لها يزيد رغما عما قد نفعله بعد ذلك: وأعظم فقد يحدث 
المخزون لعل 1ك يكرا فب _حالة"الانتقالمن درس 
إلى درس اخر مشابه من نفس النوع, ولذلك ينيغى على الطالب 
إذا شرع فى نشاط عقلى يعد التعلم مياشرة أن يكون هذا 
اشام هن اشع تدر | رمكان كن النوك الشابق. 

ولى تحتم أن تَنَيّع فترة المذاكرة بفترة مذاكرة أخرى؛ فعليك 
فى هذه الحالة أن تأخذ فى الحسبان أن تذاكر مادة غير 
مشابهة للتى قد فرغت لتوك من مذاكرتها. يعنى لا تتبع 
مذاكرتك لأحد فروع الرياضيات بمذاكرة فرع آخر منهاء بل 
عليك اذا ذاكرت الحساب أو الجير مثلاً أن تتبعهما بمذكرة لغة 
أجنبية. وإذا ذاكرت علم النفس فلا تتبعه بمذاكرة الفلسفة فى 
الحال يل ذاكر الرياضيات أو الكيمداء. 
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وتوجد كذلك طريقة أخرى تودى بنا إلى النسيان وتؤدى إلى 
كف العمليات العقلية, وهى ما تعرف ب«الكف الرجعى أو 
القبلى» ونعنى به أن النشاط العقلى الذى يسيق التعلم يمنعنا 
بالملل من تذكر ما قد تعلمناه. ويذلك ننسى شيئًا ما قد تعلمناه 
لأننا قد سبقناه بتعلم أشياء أخرى. يعنى لا تمُحى الذكريات 
القدرية بسن الاكريات الخديتة عسي ول كرك ربح 
الذكريات الجديدة بسبب الذكريات القديمة بالمتل. ولتوضيح 
هذه النقطة بمثال مالوف نقول إن البروفيسور شارد الذهن 
ينسى شمسيته فى الآتوبيس ليس فقط بسبب أن زوجته أكدت 
عليه أن يضع خطاباً فى صندوق البريد» وجاء هذا التوكيد بعد 
أن التقط شمسيته من على المقعد الموجود فى الصالة: بل يوجد 
سبب آخر كذلك وهو أنه قد أعد محاضرة فى الليلة السايقة 
قبل أن يلتقط سمسية فى طريقه إلى الخروج. 2 

ولذلك ننصح الطالب بأن عليه قبل أن يشرع فى مذاكرة درس 
معين أن ينال قسطا من الراحة أفضل له من أن يبدا فى نشاط 
عقلى آخر. 

ويعتمد «الكف التقدمى أو البعدى» كذلك مثل الكف الرجعى 
على عنصر المشايهة؛ أى المشابهة بين طبيعة العمليات القائمة 
بالكف والعمليات الواقع عليها ذلك الكف, فهذا التشابه يرقع 
درجة التشويش أو التداخل. وعليه فإنك إذا تحتم عليك أن تقوم 
يمذاكرة مادة يعد الأخرى مباشرة:. فإنك بحب أن تتآكد من 
الاختلاف بين المادتين قدر المستطا ع. 
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1١6. 


وكل هذه الاستطرادات التى استعرضتاها تؤكد جدارة 
النظرية القائلة بأن النسيان عبارة عن عملية تداخل مشوش بين 
آثار الذاكرة أكثر منه مسألة تدهور تقع تحت سطوته بدون عمد 
كل ذاكرة. 

العنصر الرابع: القمع 

رابع أسباب النسيان هو القمعم. أى أننا قد ننسى إحدى 
الذكريات لكونها قد قمعت أو أنْكر دخولها إلى مجال الوعى. 
ومن الظواهر التى تدل على وجود القمع بشكل فعال وجود 
الفكرة أو الذكرى على طرف اللسانء وكلما حاول المرء أن 
كرفا كيار ان الأدر يي 

وعلى ذلك فإن القمع يجب أن يقصى حتى نستطيع أن نتذكر. 
فعندما يزول القمع د دمكن تذكر أو استدعاء الذكرى المقموعة. 
ويمكن الوصول إلى ذلك بطريقتين. الأولى هى تقوية الذاكرة 
نفسهاء وكيفية ذلك قد شرحت فى الاجزاء الثلاثة السايقة من 
هذا الفصل. والطريقة الأخرى هى تقليل دَرجة المقاومة التى 
ل ال “لكر ل ركان كر 
إلى موضوعات مختلفة عما يقمعه هذا الآخرء فإن المقاومة فى 
هذه الحالة تضعف وتنيثق الذكرى المقموعة فى الحال إلى مجال 
الوعى. وهذا هى أساس الطريقة التى نَعول عليها عندما نحاول 
أن نتذكر شيئًا بالاعتماد على الذاكرة التى تحدث تلقائياً. ومن 
ذلك أن الاسم الذى نسيناه قد يلمع فجأة فى الذاكرة بعد أن 
نتوقف عن التفكير فيه. 
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والاسم الذى يكون «على طرف لسانك» يمكنك أن تتذكره 
بالتوقف عن محاولة تذكره. وهذه الحالة توضح قانون «الجهد 
العكسى» الذى ينص على أنه فى حالة التصارع بين الإرادة 
والتخيل فإن التخيل هو الذى ينتصر. ويمكنك أن تستخدم هذا 
القانون لمساعدتك عن طريق ألا تحاول أن تتذكر الاسم وفى 
نفس الوقت تتخيل أنك سوف تتذكره. وفى مثل هذه الحالة 
بنتصر التخيل ويلمع الاسم فى الذهن. 

وتذكر المادة التى قد انسريت من الذاكرة يمكن أن يتحقق من 
خلال الطريقة البسيطة التى فيها نلجاً إلى تلاوة الأبجدية تلاوة 
بطيئة على أنفسناء مع مراعاة التوقف بعد كل حرف حتى ندع 
الفرصة لحدوت 49 ة الكاكط [ولو | #المادة/اللضحضة تمكن 
قولبتها فى كلمات فإننا إن آجلاً أم عاجلاً سنصل إلى أحد 
الأحرف التى ترتبط مع إحدى هذه الكلمات التى تشكل المادة 
المنسية. وعمليةإالتداعى قد تقود إلى المادة المنسيلة فى صورتها 
الكلية. فيمجرد أن ننطق الحرف الذى يقود لافتتاحية الفكرة 
المنسية قد يحدث التذكر لما نسعى الى تذكره. وقد قالت احدى 
ربات البيوت: «إننى قد تذكرت اسماً عندما تواترت الأبجدية 
على لسانى». وقد قال رجل آخر: «إن عندى عدداً من الصور 
لأصدقائى من فترة العسكرية يضمهم آلبوم واحد. واسم 
الشخص مكتوب على ظهر الصورة. ولما نسيت معظم الآسماء 
فإننى قررت أن أقوم بمحاولة لتذكرهم. وما يحدث هو أننى 
أفكر فى الشخص لدقائق قليلة ثم أتلو الأبجدية فى ذهنى فإذا 
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وصلت إلى الحرف الأول من اسم هذا الشخص أجد أن اسم 
الشخص يأتى تابعاً له مياشرة. وكنت إذا تذكرت اسما أتأكد 
من صحته من ظهر الصورة فأجدنى على صواب. وهذه 
الطريقة هى الطريقة التى اعتدت أن أتبيعها كوسيلة للتذكر 
ووجدت أنها ناجحة جداً ويمكن تطويع هذه الطريقة لاستدعاء 
المرادف من لغة أجنبية للكلمات الإنجليزية؛ فيحفظ الفرد الكلمة 
الانجليزية فى ذهنه ويتلو الأيجدية الأجنبية حتى يتسنى له 
تذكر المرادف للكلمة الإنجليزية التى قد وضعها فى ذهنه. وهذه 
الطريقة تفيد بالمثل فى الصيغ الجيرية وخاصة المعادلة. فلو أن 
المسألة كلها فى صيغة رقميةء يجب عليك أن تتلى الأرقام على 
وبهذه الطريقة ربما أمكنك أن تكون قادراً على تذكر ما قد 
نسى من أرقام التليفونات والمنازل والتواريخ ومبالغ النقود 
وأهداف مباربات كرة القدم .. الخ. 

ومما بجدر ذكره كذلك أن المقاومة الموجهة ضد الذاكرة 
المقموعة تصير أضعف فى آثناء النوم. ولذلك فريما نستعدى 
شيئاً فى الحلم قد نسيناه فى عالم اليقظة. ولذلك السبب يمكن 
استدعاء بعض الذكريات من خلال تفسيرات الأحلام. وهذه 
المسألة قد عالجها المؤلف فى كتاب سابق إذا أراد القارىء 
الرجوع إليه. وهى كتاب « كشف لغز الأحلام » 

وقد نتذكر شيئاً ما منسياً بأن يذكرنا به شىء ما فى صورة 
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قول أو فعل فى أثناء النشاط اليومى المعتاد. ومن ذلك ما قالته 
إحدى السيدات: «لو استعصى على تذكر اسم أو عتوان فإننى 
لا أضعه فى حيز الاهتمام لمدة ساعة أو وقت ما وأستمر فى 
عملى: وتعد ذلك وبصورة مفاحئة تماما بحدت شب » ما يذكرتي 
بما نسيت». 

ومن الوسائل الأخرى التى تفيد فى مجال تذكر أو استدعاء 
موضوع ماء ما يعرف بطريقة اعتزام المعرفة فى أثناء النوم» 
وهى ما تشير إليه إحدى المجربات لهذه الطريقة حيث تقول: 
«إن لى أسلويى الخاص فى تذكر ما قد نسيتء فعندما أتهياً 
للنوم أقول فى سرى إننى سوف أتذكر ما أريد ان أعرفه؛ ويناء 
على هذا الحافز أخلد للنوم. وعندما أستيقظ فى الصياح أكون 
تقريبا على دراية كاملة بحل مشكلتى». 

حل المشكلات فى آثناء النوم: 

من الأمثلة الأخرى فى هذا السياق ما قاله أحد الطلاب 
الحامع ن "زتها كنت" ذاتفا: "تفكك ك5 لكر امتشالة رراضطة در 
عجزت عنها فى أثناء اليقظة. وفى نهاية كل أسبوع يكون لدى 
عدة مسائل رياضية فى انتظار الحل. وقد تعودت على أداء 
حلول هذه المسائل فى أمسيات أيام السبتء لكننى فى أمسية 
ما لم أستطع ان افهم مسألة بعينها فهماً جيداً ولم أستطع أن 
أفهمها حتى يوم الأحدء فلما خلدت إلى النوم توصلت إلى الحل 
فى منامى يوم الأحد مساء. وفوجتت يوم الإثنين أنى الطالب 
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الوحيد الذى توصل إلى الحل على مستوى الفصل الذى يضم 
إكدر من حمسن طالنا. 

وفى كتابه يقول لوى : «فى ليلة السيت الموافقة لعيد الربيع فى 
سنة .١92>١‏ اإستيقظت وأضأت النور وقمت يتدوين بعض 
الملحوظات على ورقة صغيرة: ثم خلدت إلى النوم مرة أخرى. 
وتبين لى: فى السادسة صباحاء أننى فى الساعة الثالثة ليلاً قد 
دونت شيئاً ما أكثر أهمية لكننى كنت عاجرا عن حل طلاسمه 
أو تفسير الشخبطات. وكان ذاك الأحد أشد أيام حياتى العملية 
يأساً. وفى أثناء الليلة التالية استيقظت مرة أخرى فى الثالثة 
تماماً وتذكرت ما قد كتيضي اك 2 .. ,5د الرة لم أغامر 
بشىء. بل استيقظت فى التو وتوجهت إلى المعمل حيث أجريت 
عه 5 القتطضطة :!! وفر سام نوي اكتيتمكنت بشكل 
قاطع من البرهنة على التوصيللة الكيماوية للنبض بين 
الأعصاب». 

وأحيانا بعايش المرء حالة تبدو لذاكرته مألوفة رغم أنه لم 
يعايشها من قبل. ويعد الإلهام فى جانب منه مشايهاً لهذه 
الحالة. والحالة التالية تعرض مثالاً لشخص قد تذكر شيئاً وهو 
فى الواقع لم يعايش خيرة اكتساب ذلك الشىء مدى حياته. 
يقول أحد الأطباء أنه ذات مرة سمع مريضاً يتحدث الفرنسية 
بفصاحة فى أثناء حالة الهذيان التى كان يمر بهاء رغم أن هذا 
المريض فى الواقع لم يكن ليعلم شيئاً عن هذه اللغة. ولنفترض 
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مثلاً أن هذا المريض قد أدى الخدمة العسكرية فى فرنسا فى 
أثناء الحرب العالمية الأولى» ويالتالى فإن حصيلة الكلمات 
الفرنسية التى عرفها قد سجلّت فى ركن غريب فى اللاوعى: 
ومنه قد تخرج فى أثناء الهذيان. أمن المحتمل ألا يكون المريض 
قد ذهب الى فرنسا فى الحرب العالمية الأولى؟ ولو سلمنا بذلك: 
ايكون قد ذهب اليها بعد ذلك الحين؟ أو ريما سمع الفرتسبين 
يتحدثون فى ذلك البلد؟ أو قد رأى فيلماً فرويياة ان احتمانا م 
من أى عدد من الاحتمالات قد بعلل معرفة هذا الرحل 
بالفرنسية. ولابد أنه بطريقة أو بأخرى قد عاش حالة من 
التواصل مع الفرنسية المنطوقة. وخيرة التواصل هذه كامنة فى 
جذور سلوكه ف[ 61 ليذ ياوس 

ومن الطرق المعززة للتذكر كذلك طريقة «تجميع الأجزاء» حيث 
يبمكن ياستخدامها استدعاء ما قد نسى أو قمع لفترة ما. وهذا 
ما .توضحه بعض خيرات الآنسة «.آ..»» التى تقول: 

«بينما كنت طفلة فى المدرسة وكذلك فى بعض المواقف 
الأخرى كان يقال لى دائماً إذا سكلّت سؤال: «إنك لن تجدى 
الإجابة فى السقف» ولكن الواقم در كنت أجدها فعلاً. فقد 
سال مثلا: «ما هى تاريخ حرب هاستنجز؟». 

فإذا تصادف أننى فى نفس الغرفة. فما على إلا أن أنظر الى 
نفس الشىء الذى كنت أنظر إليه عندما عرفت التاريخ من قيل 
فترتد إلى الذكرى فى ومضة خاطفة» وليس شرطاً للتذكر أن 
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نستعيد فى الواقع ملابسات ومكان حدوث الموضوع المنسىء بل 
يكفى استحضار هذه الأحوال فى الذهن فقط بدلاً من الحقيقة. 
وهذا ما قد ذكرته صاحبة الحالة السابقة التى تقول: «لو سمتلت 
وأنا فى غرفة أخرى فإننى قد استخدم السقف كحقلٍ لإجراء 
صورة ذهنية للمشهد الذى قد تعلمت فيه ما أسأل عنه الآن, 
وحينئذ أجد الإجاية فى ذلك المشهد. ومازلت أقوم بذلك 
ويخاصة فى مجال الموسيقى؛ فقد أتذكر اسم قطعة موسيقية 
تدور فى ذهنى عن طريق التفكير فى الآلة الموسيقية التى قد 
سمعت المقطوعة تعرّف عليها لأول مرة». 

وتستطرد قائلة: «منذ عدة أعوام وأنا أعمل فى المنطقة 
المجاورة حيث يوجد عدد من الشوارع الصغيرة لا أعرف 
لجان كك ناه انك ني اليم مد للتبوارع دون 
أن أضل حتى كان مساء وفى طريق عودتى للمنؤل » توقفت 
فحاأة و آذ هك أن كاد شتات ف اتكقلفت. خطنةا لوا غير سبيلى.. 
ولكى أرشد ]لك 0:1 امسقم :عدت أدراجى إلى 
نقطة أعرفها لأعاود منها الانطلاق واستئناف المسير وبهذا 
نجحت فى تصحيح مسارى مرة أخرى.. 

إن ماطمحت فى الوصول اليه هذه الفتاة هو أن تعيد الظروف 
الاصلية التى عرفت من خلالها الطريق ؛ اند قد يمكنها ذلك من 
استرجاع أوتذكر الحالة باكملها. 

ولذلك ينبغى عليك إذا أردت أن تستعيد شيئًاً إلى ذهنك: 
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أن تكرر أو تتخيل نفسك فى حالة تكرار لنفس الموقف الذى 
قد خيرت فيه شيئاً ما نسيته الآن. 

(ب) التداعى الحر : 

يعد «التداعى الحر» أحد التقنيات الخاصة التى يتم توظيفها 
بغرض إزاحة القمع. حيث يعمل التداعى الحر على إضعاف 
للقارية اتخرى خن الذكرى المقموعة رقن عر عوك رده 
بن يضع الشخص ذاته فى حالة من الملاحظة الهادئة للنفس 
دون محاولة التفكير فى أى شىء. ثم يقوم بالتواصل مع أى 
شىء يشعر أنه يعرفه فى داخله من مشاعر وآفكار وذكريات 
كلما لمع منها شىء فى ذهنه». والشخص الذى يقوم بهذه 
الحملية ححبي 901 للا لمكي يه نر ينتكك أر 
بقحى ‏ لقكة ع نجذيكار للراء لكون مني لاخ كر اسار 
ضائعة الت كسمي | كود فرظ | نبز قار 
متعلقة بالأمر أو أنها مجرد هراء.. فما على الشخص الا أن 
بتواصل مع ما دراه طافنا اك لظ الوعن وأن يحتنب أى 
اعتراض ذاتى على ما يلاقيه أو يراه فى أى صورة كانت. 
وللمماربيية الفغالة لهذى الثقنية: أحضير قلما ورزمة ورق. 

واركن إلى مكان هادىء لتفكر فى شىء ما ذى صلة بما تريد 
أن تستدعيه. واساآل نفسك: «ماذا يمكن أن أتذكر بعد ذلك؛؟ 
ودون ما يخطر على بالك. ثم سل نفسك مرة أخرى: «ماذا 
يمكن أن أتذكر بعد ذلك؟ ودون الإجابة التى تخطر على بالك. 
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وما عليك إلا أن تقوم بهذا الإجراء حتى تكون قد وجدت ما 
يكفى واحتفظ يتقنية التداعى الحر للجلسة التالية. 

وقد ذكر فرويد مثالاً على سلسلة التداعيات الحرة التى أدت 
إلى تذكر اسم منسىء وذلك فى كتابه «محاضرات تمهيدية فى 
التحليل النفسى» حيث وجد أنه لا يستطيع أن يشذكر اسم 
البلدة الصغيرة التى تقع على الريفيرا وعاصمتها مونت كارلو, 
يقول: «لقد نقيت فى كل معارفى عن هذه البلدة. ففكرت فى 
الأمير آلبرت... وفى زيجاته: وفى ميله الشديد لاستكشاف 
أعماق البحرء وكل شىء يمكن أن أستجمعه. ولكن هذه الأشياء 
كلها كانت بلا حذوى . ولذااو قاف 7 10 |الكلاولة, وبدلا من 
ذلك تهيأت للبحث عن أسماء بديلة فى ذهنى: مونت كارلو.. 
بايد مونتء آلبانياء مونتيفيدو.. كوليكى .. مونتينجرو.. فتبين لى 
تانق اننا الئى يحر 1 دك لكل امن » وفى 
الحال تذكوها ١‏ :10 انمه لرفة وك امؤداكة :1 

ويذكر فرويد السبب الذى أودى به إلى نسيان اسم البلدة 
انذاك , «حيث إن موناكو» هى الاسم الإيطالى ل «مونيتش» 
وبعض الأفكار ذات الصلة بهذا الاسم الأخير كانت يمثابة 
السيب المانع لنسيان «موناكو» وهذا التصريح يبين ثالث أو 
رابع أسباب النسيان السابق ذكره: ألا وهى التداخل أو 
التشويش الصادر من صور أخرى مطبوعة فى الذاكرة أو من 
قمع ذكرى مرذولة. 
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ونجد مثالاً آخر فى كتاب «تيودور ريك الخبرة الداخلية 
للمحل النفسى, حيث يذكر المؤلف كيف استطاع عن طريق 
التداى الحر للآفكار أن يتذكر إحدى القصائد. 

واستخدام هذه الوسيلة «التداعى الحر» قد أدى إلى تشجم 
كثير من الأشخاص للتصريح بتجاريهم بعد استخدام هذه 
التقنية. فقد قال احد الأشخاص: «لقد مارست التداعى الحر 
للأفكار ولقيت نجاحاً عظيماً. ولا يستغرق الأمر منى أكثر من 
خمس أو عشر دقائق حتى استدعى اسما قد يأتى فجأة فى 
بعض المحاولات بعد لحظة استرخاء». 

ويصرم شخص اخويقاكلة: لكلل وماربسف تدريث الدذاكرة على 
التداعى الحر للأفكار ووجدتنى بالفعل أستطيع أن أتذكر 
الأسماء جلها 0)الة نر علنبا ينوات) !1 ء! اكرى ‏ 
السيدات: «إننى أفكر فى الشخص الذى أود تذكر اسمه وأفكر 
فى كل ما يخصه من أشياء قدر الإمكان. ثم أجدنى يعد ذلك 
قادرة على تذكر الاسم». 

وقد واجه الكاتب مؤخراً موقفاً عجز فيه عن تذكر عنوان أحد 
أقربائه الذين يقطنون «هيرتفورد شاير» فقام بتطبيق الوسيلة 
سالفة الذكرء حيث كتب كل الأفكار التى تتواتر عن اسم المدينة 
أو ترتبط فى ذاكرته باسمهاء وفى الحال وصل إلى العتوان 
الذى كان بيحث عنه. 


وقد قال أحد الأاشخاص لفن جحت هذه الوسسسلة وقد 
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استغرقت حوالى عشرين دقيقة:؛ وقد بدأت بإشارة غريبة 
تستخدم فى الموسيقى ثم انتقلت إلى كلمة «11126» ثم لفظة 
« لإأع181]» ثم فى النهاية «لإء10021» وهى الاسم الذى كنت أبحث 
عنه. 

ويقول أحد الطلاب النيجيريين: « لقد حاولت ونجحت محاولتى 
لتذكر كلمة فى لغتى تعنى «دحرجة» قطعة من الخشب على 
الأرض» وهى كلمة ”46111" لاستدعاء هذه الكلمة إلى ذهنى 
تخيلت صورة ذهنية لرجل يدحرج قطعة من الخشب على 
الأرض» وتقول إحدى الفتيات : « لقد حاولت أن أتذكر اسم 
مدرسى الآلمانى فى المدرسة. وقد برز الاسم من خلال تتبعى 
لأشياء أخرى مثل الأشجار والأخشاب والأزهار: حيث إن 
المرادف الالمانى لكلمة« شجرة» هو«82310121» وكان أسم 
المدرس شق «88310111831]617» وصرح رجل آخر قائلا: «لقد كان 
فى ذاكرتى فجوات واسعة. وعن طريق التداعى الحر للأفكار 
استطعت احياء ذكريات عديدة من الماضى ورجعت عير ذاكرتى 
إلى جزء عظيم من أآيام طفولتى. وقد اكتملت ذاكرتى الآن. 
وصارت بلا فجوات». 

وقد تحقق هذا الإنجاز فى أقل من خمسة أشهر ويقول مستر 
7 لقد اعتدت على ممارسة التداعى الحر للأفكارء وأنا الآن 
أدرك كيف يعبر العقل الباطن عن نفسه فى لغة الرموز. وعند 
محاولتى تذكر اسم أحد الأصدقاء الذين عملت معهم فى يوم 
ماء انتهيت الى صورة فى الذهن تمثلت فيها متنزها «82011» 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


تجلله الشمس. ثم تذكرت أن اسم صديقى هو (مهكص لا ةط ) 

وقد أراد المؤلف أن يستعدى اسم رجل كان له معه يعض 
التتعاملاتء وذكر أن الرجل يعيش فى ويلز «71/2165» ولذلك 
جلس وسال نفسة: «بم تذكرنى وبلز؟ وبيعدها كتب اسيم -1/]2 
3» ثم سال نفسه يم يذكرنى اسم ماسون؟ ويعد هذا السؤال 
كتب «المنزل» واستمر فى ممارسة هذه الوسيلة السهلة لعدة 
دقائق مدونا هذه السلسلة من تداعيات الأسيماء: -ة©) - 0765ل 
- /ق33خ1 - لامكا - [هلا10 - 108 - متقطمة[0) - 05اتننن) - ووع| 
-لة/] ا - (م0تقصهن) - مأعلاع1 1 - 511211 - 5011م5112 - لوع؟] - وعد 21 خ] 
.15ع] 

والاسم التالى لهذه المجموعة كان الاسم الذى ييحث عنه وهو 
17/1111315» 

- ويقول أحد التلاميذ: «لقد مارست طريقة التداعى الحر 
للأفكار لأتذكر معنى الكلمة الفرنسية «001101161)». 

ولم استرسل فى التداعيات قيل أن اتتبع ما يخص عيارة 
«شحرة الصفصاف» (©1566 /117711100) ثم فكرت فى كلمة 
أخضر (8:660) وريطت بين كلمة أخضر وأغصان شجرة 
البندق (وع1/ا اء22ط) ويهذا. توصلت فى التنهاية الى معنى 
011 هو «شجحرة اليندق». 

وتقول مسز «1.52): لقد تبينت أننى قد كنت أسبتخدم كثيراً 
هذه الطريقة لاستدعاء الأشياء إلى ذهنى مدى حياتى. وقد 
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حجريت هذه الطريقة مع قصهة «جين إير» التى اطلعت عليها وأنا 
فى العاشرة من عمرى». 

وقول مستر«هط..[» لقد حاولت أ أتذكر اسم مدرس مادة 
الرياضيات فى مدرستى فجال فى ذهنى أسماء أصدقائى 
القدامى والأعمال الطائشة التى كنا نقوم يها والأحلام والآمال 
هذه تذكرت أنه قد قام بتوصيلى مرة يسبيارته 221 115آ» ثم 
تذكرت الاسم وهو (0ه02:5) 0 
(ج) قوانين الارتياط أوالتداعى: 

يعد ميداً التداعى ميدأ ذا قيمة عالية ليس فقط على مستوى 
إازاحة القمع . بل فى حفظ المادة التى نود الاحتفاظ يها فى 
الذاكرة كذلك. على سييل المثال: لو التبيس عليك معرقة الكثاية 
الصحيحة لكلمة ما: هل هى 56061266 آم 56021216 بمعنى 
يفصل وأن تفصل يعنى أن تكون جزءاً آخر ( 5631206 0) 
2311م 10 226325) ولذ فعليك أن تريط بين 8116م56 ويمن . 
31 حتى يسهل عليبك تذكر الكلمة الصحيحة. 

ومن ذلك أيضاً أنك تذهب للمشاركة فى العشاء الريانى فى 
الكنيسة فتتقدم إلى موضع الطعام ومن المهم أن تجد المقعد 
متمائلة . فكيف يتأتى لك أن تميز موضعك الصحيح؟ فى هذه 
الحالة يمكنك أن تريط بين مكانك ويين شىء آخر , فتذكر نفسك 
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مثلاً أنه موجود بعد ثلاثة صفوف من مقعد وكيل الكنيسة , آو 
أنه يمستوى العمود الثالث بالنسبة لمن يمشى عائداً من درج 
سلم الهيكل أو المذبح. 

إن تداعى الأقكار أو وجود حالة من الارتباط بينها هى من 
الحقائق المؤسسة للحياة العقلية ومن الوسائل المعروفة من أياء 
أرسطو. وهذا التداعى يوضح كيفية توالى فكرة بعد أخري.. 

ومن ذلك أن امرأة فى أحد الأيام وفى لحظة انتقالها من 
المنزل , لمع فى ذاكرتها وقت ذكرى الانتقال إلى هذا المنزل منذ 
واحد وعشرين عاماً من قبل. إن الرجوع بالذاكرة كل هذه 
المدة قد حدث لأن الخبرة الحالية ذات صلة ترابطية مع الخيرة 
السابققق زومت مفاواك حت سوسا لين فر ويتناء تُمزنى 
ولكى أتعلم شيئاً جديداً » أن أربط بين الشيء الجديد وشيء ما 
قد علمته فعلا من عهد الطفولة». 

توجد ثلاثة قوانين تفسر التداعى أو الربط بين شيئَينء هذه 
القوانين الثلاثة هى: قانون التشابه, وقانون التناقضء وقانون 
التجاور. أما قانون التشابه فإنه يعنى أن الربط بين فكرتين قد 
يكون لمشايهة إحداهما الأخرى. ومن ذلك فى محاولة لتذكر 
أحد الأسماءء فكر رجل ما فى ال (دمءععئ2) أى الحمامة:, ثم 
فكر فى ال (مغاسوط وممعوتط) أى حمام البوتر. ثم تذكر آن 
الاسم الذى دبسحتث عنه هو (رة][1ناه20) وهذا الاسم تربط 
المشايهة بينه وبين ما فكر فيه الرجل من ال («ع]1ناه50) . 
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وفى مثال آخر يخص اسم (806) الذى كان يحاول رجل ما 
أن يتذكره واستمرت محاولته عدة أيام. كان ثمة ما يريط بين 
هذا الاسم حال نسيانه ومحاولة تذكره ويين اسم سير -هه) 
(5067 لإدمط) وقد لمع الاسم فى ذهن الناس فجأة إذ كان يقرا 
الجريدة المسائية وشرع فى قراءة مقالة عن رئيس الوزراء 
السادة. 

ومن الحالات الأخرى التى تدل على قانون التداعى أو 
الارتباط الناتج عن المشابهة, ما قالته امرأة:« لقد حاولت أن 
أتذكر اسماً ما وأنا أدون ذكرياتى فى إحدى الجلسات, ولكن 
محاولة التذكر كانت بلا جدوى. وفى أثناء مجاؤلتى للتذكر قلت 
لنفسى: «يا له من ضجيج من أجل اسم!». 

«!ع121 2 0161 1[[ة لإنته 2520 علاط 2 ]11/62» وتذكرت أن الاسم 
الذى أبحث عنه هو (5هاعن11) 

ويعنى قانون الترابط أو التداعى عن طريق التناقض أن 
الفكرتين قد تترابطان إذا تناقضت إحداهما مع الأخري. فلو 
أن أحداً يذكر كلمة «نهار» فإننا فى نفس اللحظة نتذكر كلمة 
«ليل» 

آأما قانون الترابط الناتج عن التجاور فإنه يعنى أن الفكرتين 
قد ترتبط |حداهما بالأخرى لو أنهما قد حدثتا معا. ومن أمثلة 
ذلك أن هناك أغنية مشهورة:ء فى بعض سطورها: «نور القمر 
والورد بيفكرنى بيك» إن كاتب الأغنية قد ربط بين نور القمر 
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والورد فى علاقة تجاور به هو ربما بسبب أنهم جميعاً تواجدوا 
فى مناسية واحدة. 

ومما يذكره «قفيرجيليوس فيرم» فى مقالة عن «الحفظ» فى 
كتابه:«قاموس الريف النفسى» أنه يقول إنه يتذكر أن السنة 
التى نشر فيها «دارون» كتابه «أصل الأنوا ع» هى سنة ١869‏ 
وذلك لآنه يربط تاريخ تلك السنة وكونها هى السنة السابقة 
لسنة ٠18١م‏ التى توافق سنة تأسيس الكلية التى تخرج فيها 
وهذا بالمثل يوضح قانون الارتباط القائم على التجاور. 

ومن الأنقلة الأخرى اننا محكية ‏ حر ا لبف وها كاذ مت 
عدة أعوام وبينما أقضى فترة الأجازة التقيت رجلاً يعمل بتزيين 
المنازل. وصرنا صديقين حميمين وعرض على أن يقوم بتزيين 
منزلى بأجر زهيد فى أى وقت أشاء. وعندما أردت أن أستفيد 
من خدماته. كنت قد نسيت اسمه لسوء الحظ. ودونت كل ما 
أذكره عن هيئته وشخصيته لكن بلا جدوى. وفى جلسة أخرى 
وأنا أحاول أن أتذكر أى شىء آخر مرتيط به؛ فتذكرت أنه كان 
يريد أن بوؤّدى عملا لأسرتى «الإلتصتة1 نإحط .10 0ل 2 00 10» حم 
تذكرت أن اسمه هو «ورك» (21ه/11). 

وتكون الأفكار أكثر عرضة للترايط كلما كانت أكثر تكراراً 
وحداثة ووضوحاً فى حالة حدوثها معا. وقوانين التكرار 
والحداثة والوضوح أو القوة تعرف بالقوانين الثانوية للارتباط 
فى مقابل القوانين الأساسية التى سيق ذكرها. 
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ويعنى قانون التكرار أن الشيئين يكونان أكثر عرضة للترابط 
كلما تكررت مرات حدوثهما معاً. والأفعال والعادات وردود 
الفعل التى يتكرر حدوثها يكون تعلمها أفضل من نظائرها التى 
تمارس بشكل غير متكرر.ومما يقوله أحد الطلاب: «كلما 
ذاكرت دروسى مرات أكثرء كلما ازداد فهمى لها». ومن 
التطبيقات التى تجسد هذا المبداً فى التعلم. ما نلحظه من 
اعتماد على طريقة التعلم بالتدريب وهى تهتم يعدد مرات 
التكرار التى يتم توظيفها فى العملية التعليمية. 

أما قانون الحداثة فيعنى أن الشيئين يميلان أكثر للترابط 
كلما كان حدوثهما فى وقت قريب. ومن أمثلة ذلك أنه من 
الشائع أن الأحلام التى نتذكرها تكون لها علاقة بأحداث اليوم 
السابق. ولو افترضنا أن هناك مناظرة ذات شقين تم تقديمها 
للجمهور فى جزأين متتابعين. فأيهما يتذكره الجمهور بدرجة 
أفضلء الجزء الذى قدم أولاًء أم الجزء الثانى الذى قدم مؤخرا؟ 


لقد حسمت هذه المسألة من خلال دراسة تجريبية استمع فيها 


وقد قُدمت الأحداث فى ترتيب مختلف عن بعضها البعض لكل 
مجموعة من المجموعات الاثنتى عشر من أفراد التجربة. وبعد 
الاستماع إلى المواد الإذاعية» تم اختيار الأفراد لاكتشاف أى 
الأحداث أكثر حضوراً فى الذاكرة. وكانت النتيجة أن الأحداث 
التى يضمها الجزء الثانى من اليث أكثر حضورا فى ذاكرة 
الأفراد من أحداث الجزء الأول. والاستنتاج الذى تنتهى اليه أن 
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الذاكرة تتوجه للاحتفاظ ياخر ما قيل. 

أما قانون القوة أو الوضوح فيعنى أن الشيئين يكونان أكثر 
عرضة للترابط كلما حدثا معاً بدرجة وضوح أشد. ويعنى هذا 
أن الحدث كلما كان أكثر وضوحاء كلما احتفظت به الذاكرة 
بدرجة أفضل. 

ومن أمثلة ذلك أن إحدى ريات البيوت تقول: «إن الأحلام التى 
أستطيع أن أتذكرها بعد مدة طويلة بعد حدوثها هى الأحلام 
الأكر رخيرها وتحدينا من تلك التى لا أتذكرها إلا فى صباح 
اليوم التالى فقط». وقد عبر عن ذلك بأسلويه مستر«©.8.5» 
فقال: «إن ذكرياتى عن حلم ما تعتمد على وضوح ذلك الحلم». 

ويثير فتانيق النكراك د وان ل تلتق هر ورذا ما كان 
التكرار كلها قن إ#فاى! تكد أن يلنى با كنا فلسكان 
المبار ةا قد لج »!نك ربكي ران /اجصفار 
الشائع يتلخص فى قول العامة: «التكرار بيعلم الحمار» فإلى 
أى مدى تؤيد النظرية النفسية المعاصرة هذا الاعتقاد؟ يعنى 
هل أنا لو عملت فى عمل ما لمدة كافية. فهل هذا يعنى أن أتيقن 
من أننى فى خلال فترة معنية سوف أستوعب هذا العمل؟ 

إن أحد الكتاب يدلى بدلوه فى مناقشة هذه القضية قائلاً: «إن 
مجرد اعتياد التكرار لا يلعب الآن إلا جزءا ضئيلا فى التعليم, 
ذلك أنه من الضرورى لحدوث التعليم أن توجد الحافزية الفعالة. 
إن العدد الهائل من مرات التكرار الذى يحدث بشكل سلبى 
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دون نية التعلم؛ قد ثبت أنه غير فعال بالمقارنة بعدد مرات أقل 
تحدث مدعومة بالجهد الهادف الذى يسعى الى حفظ المادة 

وفى هذا السياق ينقل كاتب آخر قولاً لأحد الذين خضعوا 
لتجربة فى المعمل النفسى وكان من المفترض أن يحفظ قائمة 
من المقاطع التى بلا معنى. ويعد أن عرضت عليه القائمة مرات 
عديدة دون أن يشار إليه بأن يقرأهاء لاحظ القائم على التجرية 
أن الفرد الخاضع للتجريب يعانى من مشكلة فى حفظ المقاطع. 
وقال الفرد الذى أُجريت عليه التجربة: « ياه.. ! إننى لم أفهم 
أنه كان ينيغى على أن أحفظها».. وتبين أنه لم يحرز أى تقده: 
ذلك أن إرادة التعلم كانت غائية عنه. 

وفى تجربة أخرىء: حاول بعض الأفراد أن يرسموا خطوطاً 
طولها ثلاث بوصات بينما هم معصويو العيون. وحاولوا 
ورسموا مئات الخطوطء لكنهم لم يتلقوا أى رأى فيما يرسمون 
ويناء على عدم إبداء آراء حول أدائهم كانوا لا يحرزون تقدماً. 
لكن بمجرد أن قال لهم عالم النفس: «حسناً» عندما نجحواء 
عندئذ شرع الأفراد فى تحسين آدائهم. وهذه التجرية توضح 
أن محرد التكرار فى حد ذاته لا يضمن اكتساب المهارة. 

وهكذا يثبت علم النفس خط اليديهة الشعبية التى تقرر أن 
«التكرار بيعلم الحمار». 

وذلك بالبرهنة على أن التدريب المستمر دون الدافع الفعال أو 


١1 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


نية التعلم لا يؤدى إلى تحسين الآداء. ويدون الدافع القوى لآراء 
عمل ماء فإن التكرار لا ينتج عنه إلا مستوى متوسط من المهارة 
بكون فى أكثره آلياً ذلك آن الحافزية أو الدافع هى من أهم 
العناصر التى تؤدى للتعلم واكتساب المهارة. 

وقد أضاف عالم النفس الأمريكى «ثورندايك» قانوناً رايعا 
للثلاثة قوانين السايقة للارتياط. وهذا لوا 
بقانون التمثل أو التعميم, ويعنى أن الشخص قد يكون رد فعله 
لوقف كلى أو كامل مماثلاً لرد فعله تجاه جزء من هذا الموقف 
أى تجاه جزء من موقف آخر مشابه لهذا الموقف أو تجاه الموقف 
الآخر المشايه يأاكمله. 

ويتضع هذا إن 1 لكلو ادال الغريبة التى تمر بها 
الذاكرة والتى تسمى ا80/إ06 أو «توهم المعايشة السايقة» وقد 
تعرضيا اليل الل ل الى لك اللي شي ار 
قدمناه هناك أن الموقف الحالى يبدو مالوفاً لأنه يشبه فى جزء 
منه أو فى مجمله موفف) 5906 2 ضقي كد سنيناه : فى الوقت 
الحالى. إننا نتتصرف فى هذه الحالةٍ وفى داخلنا شعور بأننا 
كنا فى نفس هذا الموقف من قيل» لأننا بالفعل قد تصرفنا بهزى 
الطريقة تجاه موقف مشابه فيما سبق فى جزء منه أو فى 
مجمله. 

مرة أخرى نقولء إن الفرد قد يسلك أو يتصرف تجاه مجموءة 


من البشر كما سبق له أن تصرف تجاه أحدهم أو بعضهم فيما 


١4 
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ا١ا/‎ 


سيق. والفرد الذى يمر بخبرة الفشل أو الهزيمة فى موقف ما 
أو فى مواقف قليلة قد يصل إلى الركون إلى مشاعر الإحباط أو 
الدونية فى عدد كبير من المواقف. ومن أمثلة ذلك أن إحدى 
الفتيات تقول: « دينما كنت طفلة: وعندما كانت أمى تنبذ شيثاً 
ما قد أتيح لى أن أقوله. كانت تنقطع عن الحديث معى لعدة 
أباء وريما لأسابيع متصلة. والآن أخشى أن أقول أى شىء 
للآخرين قد يكون مهيناً بالنسبة لهم أو جارحاً لمشاعرهم». 
ويذلك فإن هذه الفتاة تسلك تجاه الآخرين كما خيرت السلوك 
تجاه فرد واحد فى طفولتها . 

إن ما نعنيه بالترابط. ازينسيو 101 !2 7 الانطباعات 
بانطتاعات اجيم مرهككة الفدالاى الذأكوة"او أكتسيت فى 
نف )م اليف ا كان 55 كر اكد فاشتونة #مطيزر الارتباط 
ككل ايت لون , يخظر ال 0 احا #قيات اك (مالماضى 
وات جهن 5 رس لد .> ان كن 944 ينانا 'ترتيط يعدد 
من الأفكار الأخرى ويالرجوع إلى خطوط الارتباط يمكن أن 
نستخرج صورة واضحة ومحددة. 

كذلك ينبغى علينا أن نستفيد من الترايطات العقلية للأفكار 
من أجل تحسين قدرتنا على الحفظ فكلما زادت الانطباعات 
المرتئطة بالموضوع الذى نريد تذكره. كلما صرنا أكثر 
ابتعواد ونا من تذكرة. كبر الأهر اسسةما ار 
يقنوات متعددة تصب فى قناة واحدة. كل ما عليك فقط أن 
تختار قناة من هذه القنوات وتتبعها حتى تصل إلى الغاية التى 
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تريد الوصول إليها. والاستنتاج الواضح أمامنا أنه كلما قويت 
كتلة المعرفة التى يمتلكها الذهنء كلما كان من السهل دعم هذة 
الكتلة وزيادتها. 

(د) كيفية الاستفادة من علاقة الارتباط : 

لو افترضنا أن زوجتك قد أعطتك خطاباً لترسله بالبريد. 
فماذا يمكنك أن تفعل لتضمن أنك ستتذكر إرسال الخطابي؟ 
إن الاجابة هى أنك سوف تريط بين الخطاب ويين أول صندوق 
بريد تراه. ثم عندما ترى صندوق البريد سوف تتذكر حاجتك 
لإرسال الخطاب. يعنى رؤيتك لصندوق البريد سوف تستحضر 
الخطاب فى ذهنك. 

مرة أخرى نقول ان التشايه بين حدث تاريخى وأحد الأحداث 
الجارية 2١‏ كرف 02ل دراط تكنو ع ل رين _ 
الحدث التاريخى بسهولة. وكذلك يمكن الاستفادة من مبدأً 
الارتياط بسهولة فى تعلم كلمات لغة أجنبية. 

وقد قام عانا نفس روسيان بإجراء تجرية الختيرا فيها طلذب 
المرحلة الثانوية يعد تعلم كلمات أالمانية جديدة قدمت لهم 
مترجمة دون شرح أو توضيح. وقورنت هذه الطريقة فى تعلم 
اللغة الأجتبية فى حالة أن تكون الترجمة مصبحوية بشرح يعلل 
أصل الكلمة وتاريخها. وقد تبين العالمان» كما هو متوقعء. أن 
الكلمات التى قد حفظت بالطريقة الثانية يكون الاحتفاظ بها 


١ا/ا‎ 
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. عظيمان: 
١-أنها‏ تمكن المتعلم من أن يكون لديه ارتباط راسخ بين 
التى دود أن بتعلمها . 
؟- أن تحقيق علاقات التعليل والشرح لأصل الكلمة طريقة 
منهم المزيد من النشاط العقلى أكثر من الطريقة السلسة 
التى تحفظ فى الذاكرة الكلمة الألمانية ومرادفها فقط. 
ونعرض فى السطور التالية لمثال بسيط يوضح لنا هذه 
النقطة: افترض أنك تريد أن تتعلم المرادف الألمانى لكلمة 
«لام8» «ولد». اذا تعلمت بالطريقة الأولى فإن هذا بعذ أخلف 
سوف تدرس طريقة المرادف الواحد: 
501 - عط26 كا نرع1]2 
وتقديم المفردات بهذا الشكل هى الطريقة المستخدمة بشكل 
مطرد فى كتب اللغة. فهل لنا اذن أن نتساعل: لماذا لا ينتج عن 
تدريس اللغة الا نتائج أقل من المتوقع؟ 
دعنا نعرض لك الطريقة الثانية التى فيها تدعم الكلمة المرادفة 
بشرح وتعليل لمعناها وأصولها. إن هذه الطريقة تقدم لنا الكلمة 
بهذا الشكل: 


١ /ا‎ 
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له - 120366 :126 الكلمة الألمانية 102206 مشتقة من نفس 
أصل الكلمة الإنجليزية ©1087 التى كانت تعنى فى الأصل 'إ0ا 
لكنها الآن اكتسبت المعنى الازدراني. 

إن تضمين هذا الشرح أو التوضيح يعنى أننا نضع وصلة 
ارتباطية تجعل التذكر أسهل بين كلمتى «/[601» ودع طقص! 061». 

وعندما نقوم بمهمة ترسيخ هذه المعلومة التوضيحية بين الكلمة 
ومرادفها فإننا نكون قد قمنا بالجزء الأكثر فعالية فى الحفظ 
أكثر مما لى اكتفينا بالتناول البسيط القائم على تعلم مرادف 
الكلمة دون أى تفسير أو شرح. والقيام بالدور الفعال فى 
التعلم أو بذل الجهد المدعم لاكتساب المعلومة يكون بمثابة عون 
على جعل التذكر فى صورة أفضل. 

رالتعل لكيلكه: فى لواف : بتاتر ببشنع المنة ا لمشي 
وهوالارتباط بين شىء وآخر. ويمكنك أن تستفيد من هذا المبداً 
باكتشاف العلاقات الموجودة يبن الجزئيات المختلفة لما تدرسه: 
ومن ناحية آخرى يستفاد من هذا المبداً لو أنك ربطت بين ما 
تتعلمه وبين ما تعرفه أنت بالفعل. 

ومن أمثلة ذلك فى العسكرية ما يتعلمه الجندى من أوامر 
إطلاق النار مرتيطة. بحروف كلمة 12110/12: فيعلم أن يريط بين 
حرف (آ[ وكلمة 10651813161058: وين حرف 1 وكلمة 1523286: وبين 
حرف [ وكلمة 108]ةء1201: وبين / وكلمة ء70انالااء وبين >! 
ودع]1"1[ 01 11101ك1». 


١ 
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ومن أمثلة استخدام الارتباط بنية تعزيز الذاكرة المثال 
الموجود فى قطعة للمؤرخ الروماتى «تاكيتوس» حيث بصف 
تدخل الرومان فى نزاع بين «كارتيماندوا» ملكة القبيلة السلتية 
ويين زوجها المبعد «فينوتياس» . فيحكى كيف أن «كارتيماندوا' 
قد أسرت أفراداً من عائلة «فينوتياس». ومن ثم غغزا 
«فينوتياس» المملكة. فهرع الرومان لنجدة الملكة ببعض الكتائب 
فى البداية, ثم تجدتها يفيلق فيما بعد. إن هذه الأحداث قد 
حدثت فى حقبة من الزمنء لكن الموؤرخ لإدراكه لعلاقة السيب 
ةا اي اا ع ا كا هدم 
الأحداث متماسة الحدوث أو:مكتاكاورة فى وقَواحد. يقول 
«تاكيتوس»: «هذه الأحداث رغم أنها قد حدثت فى عهد حاكمين 
واستغرقت عدة سنوات إلا أننى ربطت بينها خشية أن يصعب 
تذكزانا أرامصيصت شكل منفحظل:0 0 " 

ومن الأبهلة كرك الشاتبة. الفافلة الدكترائط بين الشهور 
وبين عدد الأيام فى كل منهم؛. فنصير قادرين على تذكر عدد 
الآيام كى كل شهر باستدعاء هذه الجملة ذات الايقاع: «ثلانين 
يوم فى سبتمبرء أبريل يونيى ونوفمبر». 

وممايدرس للطفل الذى يتعلم البيانى لكى يتذكر أسماء 
العلامات الموسيقية فى مسافات المفتاح عالى الصوت أن يريط 
بينها وبين أحرف كلمة 8 0 لق '1. 


وبالمثل فإن العلامات الموسيقية الموجودة على خطوط المفتاح 


١و7:‎ 
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عالى الصوت يتم تذكرها من خلال ربطها بالأحرف الأولى من 
عبارة 115 102561765 /[801 2000) إ18171» والشخص الذى قد 
درس اللاتينية وهو الآن حديث عهد بدراسة الألمانية, يتذكر 
بين الأحرف الأولى من الكلمات غ136 200 11006 ,ع1 ويين 
ترئيب ورودهم فى الكلمة اللاتينية «1[5آ118112'» ومن الوسائل 
المستخدمة لاإعانة الذاكرة على تذكر الخطايا السبع اختصارها 
فى كلمة 45ت ظ 281 حديث نضم الكلمة الأحرف الآولى من 
الكلمات جخعع1ولاث ,0101011 ,عع الث رأذلانآ ,لالامظ ,علط 
11٠‏ . 

اضطر أبى العروس أن يلقى خطبة موجهة إلى والدى العريس 
قبل تناول الطعام فى عقد قران ابنته. وقد أراد أن يعرف كيف 
يمكنه أن يتذكر هذه الخطية. ونص هذه الخطية كان كالتالى: 

سيد اتى... سادتى: 


- أستميحكم عذراً وأنا أقدم هذه الكلمة. قبل أن ناكل 
الملاً. وأتعشم أن ما أقوله كفيل بأن يكفر عن تقصيرى فى 
أسلوب خطايتى. 

الذى منحاه لى ولزوجتى: وأطمح أن بجدوا فد اينتنا الحى 


١/6 
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منحناها لهم نوعاً من المقايضة العادلة. وأود أن أصحح القول 
المأثور «المصيية المشتركة يقتسمها اثنان» بأن أقول إن 
السعادة المشتركة هى سعادة مضاعفة. 

ويحق لوالدى «دافيد» أن يكونا فخورين بابنهم فى هذا اليوم 
وهم يرونه يخطو أولى خطواته فى طريق جديد بمثابة المكافأة 
على ما قدم. وكونه يخطو هذه الخطوة بالمشاركة مع ابنتنا فإن 
هذا مدعاة فرح لى ولزوجتى. 

وندعو الله أن يستلهم العروسان مثال النجاح من النموذج 
المتناغم الذى يرونه فى زيجة مستر ومسز سميث. وكلى ثقة فى 
أنكم تأملون كما آمل فى أن يكون هذا اليوم من أسعد أيام 
مسسدر وسمر سميث. 

شطع ,449 أن القى خطية وطولة //) 272/4 تقد أطلت 
عليكم فلأختم كلامى بدعوتكم لكى تنهضوا «وتتناولوا الشراب 
نخب مستر ومسز سميث». 

ان هذا الرجل الذى ألقى خطبة المائدة التى عرضنا لها يقول 
: «إن ذاكرتى تخوننى دائماً فى تذكر أى شىء قد حفظته عن 
ظهر قلب. وأيام الدراسة؛ لم أكن أقدر أبداً على تذكر أى شىء 
رغم المحاولات المستميتة والوقت الذى أنفقه على الموضوع. 
وأحياناً ويعد بذل جهد خارقء يمكن أن أحفظ قطعة صغيرة, 
لكننى إذا اضطررت إلى الإفصاح عنها على الملا فإنها 
تسرب من ذاكرتى كما يتسرب الماء من المتخل!. 


ا١ا/‎ 1 
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(عتممسعمل3), وهى كما عرضنا لها من قبل أداة تفيد من ميداً 
الكلمة الاستهلالية أو المفتاح الذى تقول الى فقرة بأكملها. وكل 
ما عليك هو أن تتذكر هذه الكلمة الاستهلالية أو المفتاح وهى 
بدورها سوف تسلمك لما تريد أن تقوله. 

إن كلمة الرجل فى الصفحة السايقة تتكون من خمس فقرات 
يمكن تذكرها من خلال استخدام الدلالة الارتياطية مع الذاكرة 
لكلمة 128 حيث أن كل حرف من أحرف هذه الكلمة يشير. 
الى الكلمة التى تلخص مضمون الفقرات على التوالى. فالفقرة 
الآأولى تنص على أن المتحدث غيرمعتاد «1[1211560» على الخطاية 
على الملأ. والفقرة الثانية هى تعبير عن الشكر أو الامتنان 
15 والثالثة تشير الى اتخاذ خطوة مشتركة 2 ع2 أكلة1) 
(#عطاععه] و51 والرايعة تشير الى النموذج (عامصهة» ) الذى 
مثله والد العريس والفقرة الخامسة هى طلب للضيوف بالنهوض 
إلى المائدة (ع15/ أوعناوعظ ) . 

وباستخدام هذا النموذج التطبيقى البسيط لبمداً الارتباط 
يمكن حفظ كل الخطية فى الذاكرة. 

وتقدم مثالا آخر على استخدام الارتباط كآداة للتذكر: 


١/1 
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هل تعانى من مشكلة فى التذكر تخص كيفية تغيير الساعة 
عند ابتداء وانتهاء التوقيث الصيفى فى بريطانيا؟ هل تقدمها 
فى الربيع وتؤخرها فى الخريف. أم تؤخرها فى الربيع وتقدمها 
فى الخريف؟ إن التوجه الصحيح يمكن تذكره بالربط بينه وبين 
عبارتين يالقفهما العامة «عاعهط6 [له؟ - لئة101 128م5 وكلمة 211] 
بالطبع تحل محل الخريف. 

إن الطلاب الذين يدرسون فى كليات تأهيل المعلمين يعلمون 
أنه من الخطوات الأساسية فى تحضير دورسهم أن يسألوا 
أنفسهم عما يعرقه الطلاب فعلا عن الموضوع الذى يتأهبون 
لتدريسه: وذلك حتى بزو ايحطاةك ١١‏ 1 ل ال سس راسخة 
بربط المعلوماثكالجديذةبالمعلومات)القديمة-وفهذا نموذج آخر 
دووف كر فون ريك الذاكرةم 

والآن نقدم صورة ملخصة لما تعلمناه فى إشارات عملية: 

-١‏ أعن ال 1 1 كان تتذكره. 
؟- كرره حتى تتيقن من استيعايه. 
؟- اجعل لديك مزيداً من الاهفتمام من خلال وسائل الإيحاء 

الذاتى. 
8- استفد من ارتماط الآفكار. 


هكذا تكون مفاتيح الذاكرة هى: الانتباه - التكرار - الاهتمام 
- الارتياط. 


١> 
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عرضنا فى الفصل الثالث لبعض الحيل اللفظية أو الحرفية. 
التى تأتى أحياناً على هيئّة مقفاة لتعين الشخص على التعلم. 
ومن ذلك أننا قد أشرنا باستخدام كلمة 111875 للنقاط الأربع 
التى تعين على التذكر وهى: الاعتياد ()نطد1]) والاهتمام -1ع0] 
أو والاسترخاء (دمقهعجداعج ) والعاطقفة (مم ممع ) وآن هذه 
النقاط يمكن تذكرها ملخصة فى كلمة 111818 التى تشير إلى 
الحرف الأول من كل نقطة. وهذا الاختصار مثال مبنسط 
للآدوات المعينة على التذكر (وعتمممرعم2 ) . 

وقد صار لدى علماء النفس الأكاد يمع 021 ا /تقليعة أو 
موضة تتحة تلكر :و ديزا مر رساك تقولة الذاكرة,التى 
تعتمذ على فنيات الارتياط والاختصار. ففى عام /515١م‏ كتب 
الأساتذة بورينج و«لانجفيلد» و«ويلد» فى كتابهم «أسس علم 
النفس» يقولوق جوهان الكامد من الأنطلفه تكاول | ##كفون الذاكرة 
إلى الانتباه الآكمل باستخدام آدوات معقدة أو مسهبة كدعامات 
للذاكرة».. «ولو أنك وجهت حهدك مباشرة نحو المادة التى تريد 
تذكرها فإنك سوف تصل إلى غايتك فى صميمها مباشرة». 

وقد لاقت هذه النظرة صدى عند الكتاب الذين يروجون 
وبشيعون اكتشافات علماء النفس. ومثال ذلك ما كتبه «هارى 
مادوكس» فى كتابه «كيف تذاكر» حيث يقول «يوجد عدد من 
أنظمة التعامل مع الذاكرة يتبناها الدجالون ومدعو علم النفس 
يزعم أن هذه الأنظمة تحسن الذاكرة. وهم فى الأغلب الأعم 


١/١ 
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يعتمدون على تنمية الارتباطات الزائفة والسطحية بين حقائق لا 

تمت إلى بعضها البعض بصلة». 

ثم يضيف قائلاً: «إن مثل هذه الأنظمة تافهة للغاية إلى الحد 

الذنى يحتم عليك أن تبحث بنفسك عن ارتباطات حقيقية 

ومنطقية تقودك إلى الأداء الأفضل. ذلك أن نسبة التعلم والتذكر 

تزيد بمقدار 50/ حينما تنمى الارتباطات المنطقية بين 

الموضوعات أكثر مما لو اصطنعت ارتباطات سطحية تنتج من 

نظام ما. ومن ذلك أن نجاح الأنظمة التجارية ينتج من الحافزية 

التى يوجهونها لتدعيم جهود المتعلم أكثر من أى سيب آخر. 

ويمكن لأى شخص ذكى أن يحسن أداءه بنفسه شريطة أن 

يوجه اهتمامه بما يكفى للمهمة التى يضطلع بهبا. وغالبا ما 

يكون من اليسير أن تجد وسيطاً أو رابطاً يربط بين فكرتين». 

وليس من شك فى أن وجهة النظر هذه عرضة للانتقادات التالية: 

-١‏ الزعم بأن الروابط الزائفة هى الوسيلة الوحيدة لربط 
ل 

؟- تَطْلّب هذه الروابط الزائفة فى ظل عدم وجود الروابط 
المنطقية التى يرى هذا المؤلف أنها لا يمكن أن توجد. 

"- أنه لا يقدم دليلاً على توكيده بأن الروابط المنطقية أفضل 
بتسبية 50 /. 

:- أن رأيه متناقض من حيث إنه يتحدث عن التآثير فيرى أن 
الأنظمة التجارية ناجحة وفاشلة كوسيلة لتدريب الذاكرة. 
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ه- فى الكتاب نفسه الذى يقرر فيه أن «أى شخص ذكى يمكنه 
أن بحسن أداءه ينفسه» يصرح المؤلف كذلك أنه «حتى 
الطلاب الأكثر موهبة نادراً ما يمكنهم أن يكتشفواء بدون 
عون الطرق الأكثر إنجازاً فى المذاكرة». 

ويعد الرأى الذى أبداه «بورينج» و«لانجفيلد» و«ويلد» والذى 
أيده «مادوكس» يعد رأيا قد عفا عليه الزمن. إن ذلك الرأى قد 
عرض قبل بذل أى جهد حقيقى يَخْضع فنيات تقوية الذاكرة 
لاختبار يبين مدى صلاحيتها العلمية. وما ذلك الرأى إلا هوى 
شخصى عبر عنه فى غياب الدليل القاطع. وعندما أقنع علماء 
النفس الآكاديميون أنفسهم للقيام بمثل هذا البيحث. اضطروا 
إلى تغبير لهجتهم. وساد اتجاه آخر مختلف بعد أن قارنوا بدن 
التعلم المدعم يفنيات تقوية الذاكرة والتعلم بدون هذه الفنيات 

ووجدوا أن فنيات تقوية الذاكرة ذات نفع الى حد يعيد. 

وفى مطلع الستينيات نجد أن الدكتور «ييرتون..ج اندرياس» 

أستاذ علم النفس المساعد بجامعة «روتشيستر» الأمريكية. 

يصرح فى كتايه «علم النفس التتجريبى» قائلا: «إن أناساً 

عديدين يعتمدون على فنيات تقوية الذاكرة فى الاتجاه العملى 
للتذكر؛. حيث ان هذه الأدوات أو الفنيات قد ثيت نفعها فى مهام 
خاصة بالتذكر. وهى حتما تتمتل فيها مبادىء معينة تمس 

الذاكرة». 

وفى عام ١19105‏ كتب الدكتور فيرنون جريج المحاضر فى علم 
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النفس فى كلية (لاءعء1811156) جامعة لندن» فى كتايه «الذاكرة 
البشرية» كتب يقول: إن معظم الناسء بالتدريب» يمكنهم أن 
يبتوصلوا الى مستويات مدهشة من الآداء ياستخدام خطط 
تقوية الذاكرة من خلال فنيات هذه التقوية. وتوظيف الشفرة 
الخيالية فى فنيات تقوية الذاكرة يمكن أن يؤدى إلى مستويات 
فائقة من التذكرء مما يوحى بأن قدرة الخيال اليبصرى للذاكرة 
على تسجيل الظواهر العرضية هى قدرة عظيمة». 

يل اننا حتى فى فترة أحدث نجد الدكتور «آلان د. باديلى» 
بويخ زملاءه من علماء النفس الآكاديميين لعدم توجيه الاهتمام 
الكافى لفنيات تقوية الذاكرة ومن ذلك أنه يشكو فى كتايه 
«سيكولوجية التذكر» قائلاً: «رغم أن السنوات الأخيرة شهدت 
ازدياداً فى العمل بخصوص أنظمة تقوية الذاكرة وكيفية 
تحسين أدائهاء الا أن هذا 2 قد آثار اهتمام الرجل العادى 
أكثر من اهتمام عالم النفس». 

-١‏ أساليب بسيطة تعين على التذكر 

ذكرنا فيما سبق أن الذاكرة تعتمد على الارتياط» يعنى إقامة 
رباط بين جزء من معلومة مع معلومة أخرى. فكيف يتسنى لك 
أن تكتسب عادة تأسيس هذه الارتباطات؟ إن الذاكرة مثل 
الكومبيوترء ولذا فإنها تحتاج إلى أوامر للتشغيل كما هو الحال 
مع هذا الجهاز. وهكذا فإن عليك أن تقوم ببرمجتها. 

والفينات البسيطة لتقوية الذاكرة تمثل إحدى طرق برمجة 
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الطيف عيارة : (21152/ا 12 02)108 5عمع عاترهلا 01 لنتقطء 181 ) 


حيث تشير الأحرف الأولى من كل كلمة إلى هذه الألوان على 
الحو الى: (أ101لآا ,ع120152 ,عاط ,مععىع , نلا 1اعلز ,عى م013 ,0ج11) 

وقد أخيرنى استان جامعى ذأت مرة أنه 55 آيام الدراسية قد 
تعلم ألوان الطيف بترتيب معكوس من خلال عبارة: 5منع:71) 
(1025)عدع 000 نامئز عتازع ل0ع56 11 
الأيجدية: (5 ,][ ,غ1 ,اط , كا ,2) ,'[ ,لهل ,8 ,0). 

ويتذكرون هذا التصنيف باستخداءم هزه الجملة كاآداة تعين 
على التذكر: (اتقعطاءهء51) أو عم ودوك ناماع عصة ه عط ,لط0) 
[عممرة - :امم لطع ل" 

وطيقا لما صر دة4 مسثر (ذ.آ) فإن أدوات تقوبة الذاكرة 
كربون فى الجزىء» من خلال الأحرف الأولى لكلمات عيارة : 

إشارة إلى: 

-لة رع31105 كلقها هلدع 15 مبع عكلقحط ا1201ع ذ5أذ انصلخ [اث) 

. (81056) 53126105 ,10056 ,811105 ,122111105 ,ع16005ا[ع ,ع1:05] 
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قد آفادوا من هذه الأدوات. 

وتعليم قواعد المرور للأطفال حتى يعبروا بأمان معتمدين على 
أنفسهم قد تلخص فى كلمة 5211211 وهى تضم الآأحرف 

الأولى من العدارات الارشادية: 
لل15]2! 3280 عأ100 :ألمةتتاع/ئهم عطا اه زععةام 521 2 ]2 م10 د) 
1721 15 31112 20 معطنا :355م 1 أت1 رع امه 15 2111 11 
.5 ناملا 11لا 1151612118 2110 10011115 جرععع]! ,21055) 
نلحظه من اختصار أسماء المنظمات السياسية وغيرها فى 
الانتخابية تحت عيارة (...101 ([آظ لإلاملا علة11) وترمز هذه ال 
0 الى عبارة (لإعة:عومع<آ أمعلمدمعلم] طؤنار8) أى 
«الديمقراطية البريطانية المستقلة» وكذلك جعل شعاره فى كلمة 
ررك الى 12317 3200002 أوالحزب الأعلى وبشير حرف ردكل[» إلى 
اله1019/2م002) عتأععتو8» أو الكومونولت النشط ويشير 


حرف «1)» الى «005تتتطتةء عط طذ 2000 أمعد5عرمء: [دع1» أو 


التمشل الحقيقى فى مجلس العموم وبشدير حرف «/ا» الى -1731 
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1201710111 عط 01 ع1 أو قيمة الفردء. وبشير حرف كله إلى 
«لقتامءووء -مهط .7 [هتادووو8» أو الأمساسى ضد مايس 


و 


أسباسينا. 


ومن الانتقادات التى توجه بصورة متكررة ما يعير عنه أحد 
الطلاب قائَلاً: «يبدو لى أن أدوات أو فنيات التذكر تقدم طريقة 
سليمة لمساعدة الذاكرة ولكنها لا تحسن من الكقاءة الطبيعية 
لهذه الذاكرة». ان ما أراد هذا الطالب أن يعبر عنه هو أنك لو 
استخدمت وسائل اصطناعية مساعدة فإنك تتوجه نحو غابتك 
وأنت معتمد على هذه الوسائل يصورة كلية. وهذا الرأى يبدو 
صحيخاً على بتو يف11 26 1 2 2 لتملى لا 
تقودك هذه الوسائل إلى الاعتماد الكلى عليها دون تحسين 
الذاكرة؛ إن أن هذه الوسائل هى دعائم موؤقتة يمكن الاستغناء 
عنها بعد أن تؤدى غايتها المتمثلة فى جعل المادة سهلة التذكر 
بدون هذه الدعائم. وعلى أية حال فإن التمرس المستمر على 
استخدام الارتباطات التى تقوب إليها فنيات التذكر يؤدى فى 
صورته النهائية إلى تحسين الكفاءة الطبيعية للذاكرة. 

"- أنوا ع دعائم تقوية الذاكرة 

تبين الأمثلة التى عرضناها فيما سبق ثلاثة أنوا ع من الأنوا ع 
العديدة للدعائم البسيطة. ويمكن أن نصنف الدعائّم البسيطة 
الى عدد من المجموعات. ظ 


- الأحرف الأولى كما فى عبارة 006< عتقل /اللتقط كزعمم161) 
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(7208]5 010ه ع1028نال حيث تمثل الأحرف الأولى الترتيب 
التنازلى للأقيسة: 
(.-1الال ,حتاطع ,-أاععل ,عتأاعط1 ,جوعع0 ,-ماعع7 ,-0 1ل[ ) 

- الكلمة ذات المعنى المركبة من الأحرف الأولى أنقع 0تصدء7, 
مثل كلمة (7014185]) التى ترمز الى اليحيرات العظمى فى 
أمر بكا الشما لية: 1101عمنا5 بعااظ ,بضقع تطء841 ,02131210 ,ممصسط) 

الكلمة التى بلا معنى المركبة من الأحرف الأولى 

مثل كلمة 0105181114 التى تشير إلى فروع علم النفس ) 
-120115 .2002110531 .50121 ,ع اأعدمع 6 +ل18ه1 لطا ,لواعرمء 
(للمعتلعك4/ة ,لوعع.ا] 121 

الأغانى المقفاة: 

فى أمثلة الأغانى المقفاة التى ترشد إلى كيفية السفر 
بالأشرعة. 

بخطع 1 نلع 0٠‏ أ1لع1 معطا بأاعا 'دء؟٠0)‏ اطع نآ 


.خط أما-اعع: 3 1111م طدء تاملا 0م 


ومما يردد لتجنب المرض أو الصداع عند تناول المسكرات: 
1/1511 00 ناعع ]1 
لا151 نإجع/1 
اع 01 1و1 نالا 


,و16 تاعلهء لج[ 
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حيث ١,5١(‏ هى الجذر الترييعى ل ؟) عط /اعوكا 1[ حاوزنن] 
7/0 01 1]001 

- اللسى بالكلمات» ومن أمكلة ذلك العبارة المستخدمة لدلالهة 
تقديم وتأخير الساعة فى بريطانيا فى الربيع والخريف 1108م5) 
اعوط 1211 ,10117310 

ومما تحدر الإشارة اليه أن الآدوات المعدنة علع الاسكودان! 
أشارت إلى الموضوع فى صيغة مختصرة كما فى حالة اللفظة 
المركبة من أوائل -[13 الك لدت نان الأدواتت نسطن فى 
هذه الحالة «أدوات مختزلة» أو «محتصرة» وعلى النقديمض إن 
استعين كن حفظ الموضوع بأدوات تقفصتلية كما فى حالهة 
الأسطر المقفاة. فإن الأآدوات تسمى فى هذه الحالة «أدوات 
مفصلة» أو «دمسهية». 
؟- الايتكارات الخاصة 

من أمتع التقنيات وأكثرها إفادة أن تبتكر صيغاً خاصة بك 
0 تعينك على تذكر موضوعاتك التى ترمى اليها. ومن أمثلة ذلك ما. 
فعله صاحب النموذج التالى من استخدام كلمة 11181 كاداة 
معينة على التذكرء بقصد أن يعين فريق العمل فى شركته على 
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الأولى من السطور الأريعة كلمة 111:15 هذذا : 
8 1ن] عط 01 اناه م11 ]1 
.5 2201 0215© 272016ع 1 
0 عطا 1055ع2 تزممك ]1 


521 معط/ةا 0011 طتوعة زعام خآ 
ومن المالوف فى النهجى أن يكون تتابع ع1» على هذا الشكل 
بأسيقية حرف 6" ثم اتباعه يحرف 6» ولماكان ذلك لا بنطيق 
ع عرماعط 1[ عونا 
ل) ماع31 امع[ 
0 ع5 115 07 ث رعلا //ا 
2/3 ع0 عط 15 ]1 
وهذا يلفت النظر إلى اختلاف التتابع السابق فى كلمات مثل: 
.1211 ,اأطاعاعطآ ,معاعل 
نظراً لاختلاف نطق صوت ال 66 فى هذه الكلمات. 
والمثال التالى مثال تطبيقى بوضح تهجى الكلمات المفردة التى 
تتشابه فى حروفهاء ويبين هذا المثال باللغة الإنجليزية الفرق 
بين 16م11021م وهى تعنى «الأساس» أود المبداً» أو «القاعدة» 
وبدين كلمة (لهمأعسصةرم) وهفى تعنى فى احدى معانيها «مدير 
المدرسة» وذلك من خلال البة الثنائيات المقفاة: 


15 
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أنا1 72221115 5 ]2ط عآنم كر 

ع[ماعطاام 2 لم1له0 15 

القطة كاع]01125جع]! أنا8 

زل8م 1151م 35 لاللامص] مخ 

الع 12115]3[150 نآ 

بع لاناعع(20 كه 0زمنا خلطأا 

والآداة الموظفة فى المثال السايق لتدعيم الذاكرة. يستخدمها 

المثال التالى كذلك فى توضيح أن «21201166» بحرف «2)» 
هى الاسمء وأن مثيلتها يحزف «5» هى الفعل؛ هكذا: 

© 2 اانا ماع01 

6 01 لوه 11نا0ز لم 

5 ازا 1315م 

.5 1[ ,لزعلا 3 أذناز 15] 

وقد يقوم القارىء بنفسه بتوليف أغان مقفاة لتوضيح كلمات 

أخرى يلتبس فيها الفعل بالاسم. وقد ساعدت هذه الأغانى 

الطلاب على تذكر الحوادث التاريخية:ء ومن أمثلة ذلك ما قيل 

فى سطرين عن «أعظم حرائق لندن» : 
51 - لراعازى لصة لع تلصقط مععاءزة مآ 


515 طعنااعة عع11! لع طقتاط 011011[ 
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وعن الغزو النورماندى: 
51 - 511/7 61] ,220116101© عط ١7/111120‏ 
ككلكت1؟] أعنتكه 01 52005 عط دده ل0ع:1235م 
وعن اكتشاف أمر بكا : 
عتااط صدعء0 عط 0ع5211 كتاط مانا 0 ) 


0لا <لإأع2112 2ه لعل قلاط ورعع]1 10 ما 
121 5ا1 أع10 202 لتم أناصهمت علا 


..أطعاء - لأأطعاء ممه لع تلصتاط لاععا ]11 م1 
#- تعلم رموز لغة «المورس» 
لالسطظوانامة تتطايع برها ل لكاككها بنفس 
ا م ان ا كد وي 6 2 التذكر. 
والموضوع التالى الذى نعرض له. يقدم مثالاً على المشكلة 
الخاصة وأداتها المتميزة. 
فى لغة المورس نرمز للحرف المتحرك «*أ» مثلاء بنقطة )١٠(‏ 
والحرف الساكن «1 ». على سبيل المثال؛ نرمز إليه يبشرطة 
أفقية صغيرة (-). يعنى لو وضعنا حرفاً متحركاً بدلا من 
النقطة وحرفاً ساكناً بدلا من الشرطة لأمكتنا أن نستنيط 
كلمات تمثل الحروف المتحركة المتملة فى نقاط والساكنة 
المتمثلة فى شرطات أفقية صغيرة. وهذه المجموعة من النقاط 
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والشرطات تعد إشاريات لرموز حرفية فى مجموعة معينة يمكن 
الاستدلال عليها دون خلط فى هذه الحالات. 


ه- ذاكرة المكان 


فى كتابه «علم النفس التجريبى» كتب د. «بيرتون . ج - 
أندرياس» يقول: «بعد تجول الطلاب فى الغرفة ومعرقة اسم 
الأشياءالموجودة بهاء يمكن لهم بعد ذلك أن يسردوا تلك 
الأشياء مرة أخرى بترتيبها الصحيح.. وفى هذه الحالة يكون 
كل شىء من أشياء الغرفة مرتبطاً برقم من الأرقام الأصلية ١(‏ 
7” ...) بالترتيب. وأداء هذا الأمر_عدهةظ6 لكر الأصه 
من غيرفهم, أمر غير يسير من خلال الاستماع مرة واحدة 
فقط. لكق 4 ج داك عكر مو انكككة ا الإزر نيلكات المأكرة 
التى نعين إغلى ا لعدذكر. ان «خيزة الذاكراة هف لبق لا 
استطيها, ان 2 ا ا ل 1 سارت 
مثبتة فى الذاكرة. يحتاج المرء فقط إلى أن بربط بين الشىء 
السو رين الشس ‏ الدى مسق ايستظرار ةف ب ادكه 
ويتم هذا باستحضار المسمى الحاضر مع الشىء المحفوظ 
مسبقاً فى حالة تخيل بصرى. ويسهل لك أن تحتفظ فى ذاكرتك 
بعشرين من هذه الارتباطات البصرية من أن تحتفظ بعدد 
ممائل من الثنائيات بشكل أصم فى الذاكرة». 

إن الطريقة السايقة التى أوضحها د. «أندرياس» هى التطور 
اللائق بآداة التذكر الضاربة فى القدم المعروفة بنظام «ذاكرة 
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المكان» وهى فى الواقع أقدم آليات التذكر المعروفة لدى 
الانسان: إن ذاكرة المكان كانت وسيلة شائعة للتذكر فى وقت 
كان يتسم يغلوه وندرة الورق الذى يمكن أن تسجل عليه 
الملاحظات. ولقد حل الورق محل الرق الأغلى ثمناً. لكنه لم 
يصبح رخيصاً ووفيراً قبل القرن الرابع عشر. 

وبالتالى كان الطالب فى القرون الوسطى مجبراً على أن 
يحفظ المادة فى ذاكرته بدلا من أن يدونها. بل إن كتاب القرون 
الوسطى قد نظموا مادتهم بطريقة تسمح باستخدام «ذاكرة 
المكان» كوسيلة للتعلم. ومن أمظة ذلك أنه فى «5316172 » الواقعة 
يقرب «7132165» كانت توجد مدرسة للطب معروفة فى أنحاء 
أورويا. وفى القرن الثانى عشر شكلت هذه المدرسة كل معرفتها 
فى | امهو بوعددها 6٠٠١‏ ” مدركا 45 ل البوكي «قانون 
المشاة لوكس نم يساتيا لكا الل لكي افا أوروبا 
لمدة أربعمائة سنة. وكان على طبيب القرون الوسطى أن يحفظ 
هذه المدركات الحسية فى ذاكرته رايطأاً بين كل واحد منها مع 
واحد من ال .٠.ه,‏ ” مكان أو موضع. 

ولابد أنه كان من العسير فى بعض الأوقات أن تجد سلسلة 
كافية من الأماكن تتلائم مع عدد جدير بالاعتبار من حجم المادة 
العلمية. ومن حسن الحظ أنه فى الأزمنة الغايرة كانت المعرفة 
محدررة ل كبااغر اتحال الآن» وكان تدريس اللارة يظل قايكا 
على حالة لعدة قرون. ومن الأمثلة اللافتة للنظر فى هذا المقام 
نظريات إقليدس التى وضعت حوالى عام ٠٠١‏ قبل الميلاد 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


وبقيت بمثابة الأساس لتدريس الهندسة فى المدارس إلى أن 
حلت الرياضييات الحبنة فى الفصير الحدية: ررييا كات 
الغرفة الصغيرة تضم دستتين من الأماكن, والغرفة الكبيرة 
تضم مائة مكان أو موقع وقد يوجد أكثر مما سبق فى مدرسة 
ةر فى كييية ار دور ار قائر ان كن كت نم ولد 
كان من العسير على طالب العصور الوسطى الدارس ل «قانون 
الصحة» أن يجد "5.٠‏ موضع. ويفترض أن الذين وجدوا 
هذه المواضع صاروا أفضل فى الطب ممن لم يجدوها. 

وأول ما سمع عن «ذاكرة المكان» قد سمع عنها مقترنة بآحد 
الكهنوتنين فى العصر البوتانيوانقهاةة . ١‏ ءالش مائدة 
الطعام والق ران وكيا :7 دك طوالة اه ليوف 
للحظات قد اثهاريفى خلالها السقف عليهم (واستطايع هذا 
الرجل «511001065» أن يتعرف على هوبة الموتى من خلال 
ارتياط كل شخص ,بال مكان الذى كان يشفله. 

وقد قام (وزومعه5 01 105ه11]000) من ٠١1(‏ - 85 ( قبل 
المبلاد. بابتكار نسق من «ذاكرة المكان» قائّم على علم التنجيم. 
إن قسم دائرة البروج إلى ١1‏ قسماً. كل قسم يضم عشر 
درجات وكل درجة ترتيط برمز يقوم بوظيفة الآداة المعينة أو 
المساعدة بارتباطها على التذكر. ولكونها مرتبة فى ترتيب 
رقمىء فإن هذه الأماكن أو المواضع كانت مناسبة جداً لأداء 


مهام التعلم. 
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الك 


ومن بين علماء القرون الوسطى الذين وظفوا هذا النسق من 
أنساق التذكر وطبقوا هذه الأنساق على سلسلة من الأخيلة من 
وحى اختيارهم؛ من بين هؤلاء كان القديس «توما الإكوينى» و 
«ألبرت الكبير» و«رومان ليل» وغيرهم. 

إن استخدام أبنية الخطوط المستقيمة لهذا الغرض يعرف ب 
«فن الذاكرة المريع» 


أما «جيوردا نو يرونو» )١1.١ - ١٠058(‏ فقد حبذ الفن 
الدائرى. وقام بتوظيف أشكال دائرية توضيحية تسمى «عجلات 
الذاكرة» مع صور لا تمثل تقسيمات منفصلة فحسبء بل تمثل 
مجموعات من لوطا وقد صرح بأن نظامه هذا قد عرض 
صورة كاملة للكون ورمى إلى أن يضم كل المعرفة الإنسانية فى 
نطاقه. 

رك ل كس سن انك كس يي الوطكة فى الفن 
الذائرى هذه الصور التى تستطيع أن تراها فى النافذة 
الشمالية الوردية المدورة فى كاتدرائية ( 5 .)01١3111©‏ وقد 
شيدت فى عام ١١1‏ وعى مقسمة الى مجموءة من الأماكن 
التى تضم فى كل موضع أدوات معينة على التذكر من صورٍ 
للسيدة العذراء وأمها وحمائم الروح القدس وملوك إسرائيل 
والأنبياء والإثننى عشر. 

- وقد اعتبر الفن المربع صناعياً بينما اعتبر الفن الدائري 
طبيعياً وممن ناصروا الفن الدائرى كذلك رويرت فلود الذى 
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أسمه «مسرح العالم» أو 5 حيث توحجل اليناينات المريعة فى ثنانا 
النماذج الدائرية التى تمثل الكون. 

وقد تأكدت قيمة ذاكرة المكان فى تجربة على يد «يادلى واليير 
كانوا يتخيلون أنهم يسيرون عبر حرم الجامعة وهم يودعون كل 
موضوع من الموضوعات العشرة فى بقعة من بقاع عشر 
منتخبية فى أماكن مختلفة وأبانت نتائج التجربة عن أن وسيلة 
ذاكرة المكان ذات قيمة واضحة تساعد على تذكر الموضوعات 


"- تطبيقات على ذاكرة المكان: 


من مزايا ذاكرة المكان مزية الانتقاء العشوائى حيث تسمم 
للمتعلم أن يصطفى حقيقة ما ترتبط بموضح معين بصرف النظر 
عن موقعه من سلسلة المواضع. وبالتالى فإن هذه الوسيلة مناسبة 
لتذكر عدد من الموضوعات المعينة أو الحقائق سواء أكانت متصلة 
بيعضها البعض أم غير متصلة, فحيثما تكون أهمية المكان؛ تكون 
أنت غير ملزم أن تجوس خلال سلسلة الأماكن بأكملها من 
البداية فى كل مرة تريد فيها أن تتذكر حقيقة معينة. 


١ 1/ 
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وتروق هذه الوسيلة بصفة خاصة للمتعلم القادر على التخيل 
البصرى لأجزاء مختلفة من المبنى (أو خطة المبنى) وتحديد 
حقيقة معينة لكل موضع.ء فإن هذه الوسيلة تنعو به إلى سهولة 
التخيل البصرى فى علاقة ترابطية مع ذلك الجزء من المبنى. 
واذا كنت على وشك أن تطيق طريقة «ذاكرة المكان» فإانه من 
الأفضل لك أن توظف موضعاً تكون على ألفة شديدة به مثل 
منطقة التسوق المحلية التى تتعامل معها أو المنازل المحيطة 
بحقول قريتك أو أجزاء الكنيسة التى تذهب إليها أو أقسام 
السوير ماركت .... الخ. 

ومعنا مثال يقوم على صف من المواقع موجود فى أحد طرق 
مدينة وير الت ؤس شحنا للهلا الشكلة الخزاية؛ تقوم مستر 
ررظ هلم .ل». 
/ا - الكلمة المعينة على التذكر: 

من الطرق الحديثة القائمة على قلب ذاكرة المكان هذه الطريقة 
التى توظف الكلمات كمواقع تعين على التذكر. ومن الأشكال 
التى تتخذها هذه الطريقة الشكل المنغم أو المقفى بين الكلمات 
والأعداد: مثل: زع116 - ععاطغ م550 ع ملالا انان ع لاع6 
د معباع5 :وما 521 - لازو عباأط ع عنام :0م ح انامأ 
زعم عصعخ بعمصاللا - عواه :عغ03 - غطواع بمعبلوعم] 
علااعل - عنيااع نلا تممناعل - معباعاع 
وهذه الوسيلة كوسيلة لفظية تضم أحد عشر اسم عين وفعلا 
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واحداً حركياً كل منهم يمكن أن يتحول إلى صور عقلية. ثم بعد 
ذلك يمكن لهذه الأرقام أو الكلمات أن تستخدم لتكوين ترابطات 
مع اثنى عشر موضوعاً يراد تعلمهم. وهذه الوسيلة لا تفلح 
فيما يزيد عن الأثنى عشر السابق ذكرها. وما يمكن أن يحدث 
لو أن القائمة المراد تعلمها تضم أكثر من إثنى عشر موضوعاً, 
فإن هذا ما سنوضحه فيما يعد. 
4 - مواضع الحروف 

إذا كانت الطريقة سالقفة الذكر تستخدم الكلمات كمواضع 
للتذكر فى الذاكرة» فإن من الممكن تطبيق هذه الوسيلة بنجاح 
على الحروف..وفيجهذهبالكالةإتَكون الأواة المعيثة على التذكر 
متكونة من الحروف التى تكون هجاء كلمة مفردة أو عبارة أو 
جملة قصيرة. وهجاء الكلمة نفسه يشكل الوحدة التى تضم 
الأحر فنا اليا 

وفى عام 517١م‏ وجد علماء الآثار وهم يكشفون بالحفر عن 
الحصن الرومانى فى «نشيستر»» وجدوا كسرة من الفخار 
منقوش عليها مريع من الكلمات المشهورة التى قد لوحظت من 
قبل فى النقوش التى اكتشفت فى أماكن أخرى تخص 
الإمبراطورية الرومانية. وهى فى صيغتها الكاملة. 


5 لثم 1 60 خا 
م 8 ع ج56 0 
١‏ ع للا عم [ 
60 طض ‏ غ 8 م 
 )( 8‏ |[ للم 5 


ل 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تتبن 


وهذا المريع من الكلمات منقوش على قطعة من الحص 
معروضة فى متحف «كورينيوم» الموجود فى «كايرنسيستر». 
وينسبه علماء الآثار إلى القرن الثانى أو الثالث الميلادى وقد 
كشفت الحفريات عن هذا المريع فى «بومباى» منقوشاً على أحد 
أعمدة الملعب الرياضى هناك. ويتضح من عدد النقوش التى 
أزيح عنها الستار أن هذا الشكل من أشكال الكتابة كان يمثل 
ارا راس الانتار فى العاك القديه. 

إن الكلمات الواردة فى هذا النموذج كلمات لاتينية ويمكن 
قراءتها أفقياً ورأسياً ومن أسفل إلى أعلى. وأياً تكن الطريقة 
التى يقراً بها هذا النموذج فإن ترجمته هى نفس الترجمة. 
وهى: « أريبى الزارع يمسك بالعجلات ( أى يساعد المحراث) 
وهذا هو عملة». 


ح م جح نام ود 


0 8 ع [ ١05‏ 8غ [ لم ص لم 


6 ص ل م م هك 
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يعد الفرض الذى وضع من أجله النموذج السابق محل نزاع 
حيث يرى بعض المؤلفين أنه تعويذة سحرية. أما المسيحيون 
فيرون فيه معنى من إعادة ترتيب الكلمتين الأوليين من صلاة 
الرب موحدة مع الأحرف الأولى والأخيرة من الأبجدية اليونانية 
يعنى (03 ]) 4 و (0)7©93 رمزا لبداية ونهاية كل 
الأشياء. 

وقبول الكنيسة الكاثوليكية الرومانية لهذا التفسير ينعكس فى 
حقيقة أن المربع قد رخرف الجانب الأمامى من ملايس المذبع 
فى القداس المقام فى الهواء الطلق الذى باركه البايا «جون بول 
الثانى» فى أثناء زيارته لانجلترا سنة *11/5م. 

ومن الازة وتات لتر قار ملل متسر مز الكتاين ريما إكان 
له غرض دنيوى أكثر من ذلك فريما يكون, ‏ فى الواقع ومن 
أدوات التذكر قائمة على استخدام الحروف المفردة لهذا 
الغرض. كمواضع فى الذاكرة. يعنى أن تكون كل نقطة فى 
مادة ما إذا أريد استدعاؤها أو تذكرهاء تكون مرتبطة بأحد 
هذه الحروف فى النقش السابق , وربما وَضعّت هذه النقاط فى 
صيغة كلمات أو عبارات أو حمل لاتينيةء يكون أحدها بادئاً 
يحرف من أحرف الشكل السايق. 

الشكل الثالث يتمثل فى أن تكون الأحرف أو العبارة أو 
الجملة ذات معنى من جهة وعلى صلة مياشرة بالموضوع المراد 
تذكره من جهة أخرى. 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تتبن 


و- توظيف مواضع الحروف في عملية التعلم: 

هذا الشكل المقنن الذى خلصنا إلى ذكرة يمكن أن يرجح 
توظيفه لدى الطلاب الذين يواجهون بعض مهام التذكر مثل 
تذكر المحاضرات المكتوية أو موضوعات الكتب الدراسية 
المطبوعة وخاصة إذا كان هذا الكم الضخم من الموضوعات 
مرتبطاً بالاختيارات التي تقيّم تذكر الطالب لهذه المناهج 
والمقررات. 


فما الذى تعرفه عن «الازموزية» ( ؟ ما الذى تعرفه عن افساح 
القدم (؟ عقار اله«ه»©14©6]01431010) ؟ قانون الطرق 
السريعة؟ السياسة الدوجماتية؟ مهنة أوقيد ؟ الشركات 
المهيمنة؟ التهاب المفاصل الرثيانى؟ الهضم فى المعدة؟ مقتل 
بوليوس قصير؟ نموذج النقطة السائلة للنواة؟ نياتات وحيوانات 
المناظق الها ة؟ 1 كنة كر , : الرتتشتح /الأناة والاشتعال؟ 
تأثيرات العمل على مبنى معدنى؟ التحكم الدخلى فى جهاز 
الكومبيوتر ذى النظام الحسابي؟ واجبات ونفوذ السلطات 
المحلية فيما يخص التعامل مع النفايات فى الأراضى غير 
المأهولة؟ إنك قد تكون على علم تام بموضوع أو أكثر من هذه 
الموضوعات. وكذلك قد تزعم إنك لا تدرى شيمًاً على الإطلاق 
عن أى منها. ولكن هل عدم درايتك التامة مسألة صحيحة؟ 
حتى لو لم تدرس أياً من هذه الموضوعات. فهل يمكنك بحق أن 
تقول إنك لا تدرى أى شىء عنها؟ إن الإجابة هى أنك لا يمكنك 
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ن تؤكد هذا الزعم حقاً. ومرد ذلك إلى ما يلى: 

إنك تعرف شيمًَاً ما عن هذه الموضوعات حتى لو لم تدرس 
أبداً أى كتاب عن حقول المعرفة التى تضمها الموضوعات 
السايقة. قفأنت على الأقل تعرف أسماء هذه الموضوعات فما 
تعرفه مثلاً عن «الشركات المفيمتة» فو عسارة «الشركات 
المهيمنة» . وهذه بداية طيبة. زد على ذلك أنك لم تكن ملزماً 
بتذكرهاء فالذى وضع الأسئلة قد أعطى لكل هذه العبارات فى 
صيغة السؤالء ويجب على واضع الأسئلة أو المختبر أن يوضح 
شممكًا وعابوررة صف أسحكلة | الإخفها وات ةف وف اعة م عع اث 
يفصح عن الموضوعات الأببلبسبيتيا 1 ١‏ #217 
ولنفترض أن كل منا تعرفه عن ال «دعص اطغ 0طغ06» مكلا 
هو آنه اسم عقار. والآن افترض أنه من اسم هذا العقار ( أو 
أى موضوع آخر) يمكنك أن تبنى المعلومات التى تحتاجها 
لتكون قادراً على الإجابة عن السؤال » فلو بدأنا بكلمة 
«©11©11013117117/» يمكنك حينئذ أن تستنيط أو تتذكر الجرعة 
والفعالية والاستخدامات والآثار الجانبية والسامة لهذا العقار. 
حينئذ يمكنك أن تتذكر كل ما تريده عن هذا العقار. 

أو افترض أن ما تعرفه عن الهضم الذى يتم فى المعدة هو 
كلمتا« الهضم» و«المعدة» . فلو استطعت أن تبنى معلومات على 
أساس هاتين الكلمتين عن هذه العملية الفسيولوجية:, فانه 
يمكنك أن تتذكر الحقائق الخاصة بهذه العملية. وأعتقد أنك 
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3 
ب تس 


على هذا النحو. 

مرة أخرى افترض أنك استطعت أن تبنى معلوماتك مع 
اناس عبارة «النفاية فى المناطق غير الماهولة» أى على أساس 
كلمة واحدة من هذه العبارة. حينئذ يمكنك أن تستدعىء بناء 
على هذه الحقيقة البسيطة؛ كل ما تعرفه عن الموضوع: وتجيب 
عنه فى الاختبار بدرجة تبرهن أنك على صلة حميمة بالموضوع. 
لك تنكاق مزه ار ا تمكنك 
.اسن الح فإن ثم مرية يمك أن تنفذ من خلاها من 
لك أن تقو م بالضبط بتنفيذ ما قد فرغنا من وصفه. 

ان هذا الشكل من توظيف الحرف كأداة للتذكر تتعلم من 
خلالها موضوعك عن طريق ربط كل نقطة من نقاط الموضوع 
دكل.فين يخبروف الكلمة أو العبارة أ الجملة التى تمثل قالبا من 
قوالب تلخيص مضمون الموضوع (010//! 01503111 28) كل 
ما عليك أن تبداً يكلمة أو عبارة تجسد اسم الموضوع الذى 
كمفتاح لاستدعاء نقطة من الموضوع قد سيق لك أن ريطتها 
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بهذا الحرف.. 

وفى هذه الطريقة لا يوجد حرف ليس له مغزىء فكل حروف 
الأبجدية تتساوى قيمتها فى هذه الطريقة حتى الحروف التى 
تكون غير منطوقة فى كلمة ماء فالمرجع فى هذا أننا نستطيع 
أن فيد من أى حرف كمفتاح للتذكر. وتقوم الحروف أو 
العبارات أو الجمل بهذا الدور من خلال تغطيتها لمعلومات أو 
حقائق تخص الموضوع المعنى. 

« ويكون ذلك الربط بين الحرف ويين نقطة ما فى الموضوع 
بصياغة النقطة المعنية فى صيغة تبداً بهذا الحرف» وقد يبدو 
هذا أمراً معقدا ال بصو 121 ١‏ ” ليا التطبيق 
العملى لمذي! لعلو رق لاخدا لوحاكة» اموصدي السائق. 
ان كلمة «<73111» تعنى 0 القالب الذى يصب أو بشكل 
فيه شىء ما. وهذه الطريقة التى فرغنا من وصفها تقودك الى 
سبك معرفتك فى قالب يعينك على استدعائها أو تذكرها مرة 
أخرى. 

فلو أن معلوماتك قد ارتبطت عن طريق الوسيلة السايقة 
بالموضوعات التى سوف تَخْتَبّر فيهاء لأمكنك فى الاختبار أن 
تستدعى الموضوع المطلوب بتذكير نفسك بالنقاط التى قد ربطت 
بينها ويين الآحرف التى تؤلف الكلمة أو العيارة أو الجملة التى 
دل عفنا التركر. ْ 
مثلاً : فكر فى هذا السؤال: 
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«ما هى التدابير الوقائية التى يجب أن تتخذ لمنع الشرر 
الناتج عن المواد الحديدية أو المواد الغريبة والذى يتسيب فى 
مقاطر الحرات. 1ن 

إن هذا السؤال من ذلك النوع من الأسئلة التى يمكن تواجهها 
فى امتحان موجه لرجال الإطفاء. والواقع أن هناك أربعة 
مجلدات يدرسها رجال الإطفاء يحتوى كل مجلد على ٠٠١١‏ 
سؤالاً من هذه النوعية. 

فما هى المعلومة التى يفصح عنها المختبر فى وضعه لهذا 
السوال ؟ إنه يفصح عن أن السؤال يتناول موضوع مخاطر 
الحريق الناتجة عن المواد الحديدية. ولو أنك الآن رجل إطفاء 
منقكيو ننن ٠‏ لمشعو رسك عدج كن نوزكرت ويلعلومات المطلوبة 
لإجاية هذا السؤال. 

ويمكنك أن تجد الإجابة بطريقة أكثر يسراً. لو سبق لك أن 
نظمت المعلومات بحيث تتسق مع طريقة «موضع الحرف». 

وفى السطور التالية نعرض لفعالية هذه الطريقة بالتفصيل من 
خلال تناول مثال تطبيقى يتمثل فى: الوحدة الأولى من المنهج 
التأسيسى لإحدى الجامعات المفتوحة فى العلوم الاجتماعية. 
ويعالج موضوع «أساسيات الطبيعة البشرية». والخطوة الأولى 
فى مثل هذه الحالة أن تقوم بقراءة المادة وتلخيصها. ويمكن 
تلخيص مضامينها الرئيسية فى عشرين نقطة كما يلى: 

و 122 111/15 111810 111130 
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لمان| يعيش الناس فى مجتمعات 
سلوك الكائنات الحية. 

؟- يمكن للملاحظة والتجرية أن تؤديا الى اكتشاف القوانين 
التى تحكم سلوك الإنسان تماماً مثل إمكانية إجراء 

"- يميل السلوك الغريزى الى الظهور بصورة ناضحة عند 
الميلادء مما يحدث فى رقصة النحلة. 

4-.يمكن التعرف على السلوك الغر رز لعذا لك !رجنس أو 
نوع من الأنوا ع. 

ه- فى اليد ا متكت نسل الاكحميل اللزيلة على 
تقد يي ا لأثار | اللساتطة فى الوقت نل ل 0212 

1- الحيوانات الآدنى لا تملك الا مساحة محدودة من الحتيار 
طريق التعلم. 

- التعلم هو تنظيم نسق ما يتجه لآداء نوع من السلوك فى 
ظروف معينة. 

وها يمسن اسان من تحترى السمة الاجتباعية؛ حيت إن 
كثيرا من السلوك الإنسانى مكتسب أكثر من كونه غريزيا. 

86 5 قدق الحاجات ال ب يدفع بالكائن الى نت لة 0 
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من هذه الحاحات. 

٠‏ الحاجات الفطرية الأساسية التى يعتمد عليها يقاء الفرد 
هى التنفس والشرب والآكل والإفراز والراحة وتجنب الألم. 

١‏ الحاجات الفطرية الثانوية التى يعتمد عليها بقاء الآنوا ع 

- الحاجات الفطرية والمكتسية التى يعتمد عليها يقاء الفرد 
الاثارة الحسية. 

؟١-‏ الحاجات المكتسبة التى يعتمد عليها يقاء المجتمع هى 
الثناء والإنجاز والهيمنة والخضوع والاكتساب والانتماء 
والعون. 

4- يعيش الانسان فى مجتمع حتى يشيع حاجاته الأساسية 
بسهولة. 

6 ا تصضدت تجارب «هارلوز ١‏ (( و«فانتز» ١13‏ (( للرأي 
القائل بأن الحاجات الاجتماعية اكتسبت عن طريق تعميم 
الحاجات الآساسية. 

71- الأدلة التجريبية على الحاجات المكتسبة. كالخوف مثلاً: 
هى أدلة وفيرة. 

/اذ ‏ يخلق المجتمع هذه الحاجات وبوظفها لتدريب الفرد على 
قبول قيمة. 
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والحوافز الاجتماعية منه. 


6 تقوم اللغة بتيسير التغيرات السلوكية من خلال تأثير فرد 


على فرد آخر. 
وآخر. 


كيف يتسنى لناء إذن» أن نتذكر هذه النقاط العشرين؟ يمكننا 

بالاستعانة يطريقة «موضع الحرف» لس فقط أن نتذكر النقاط 
العشرين بالتوالىء بل يمكننا بالمثل أن نقوم بالاستطراد 
المطلوب فى أي نقطة من النقاط. ويما أن لدينا عشرين نقطة 
فإن علينا أن نختار صيغة مفتاح التذكر سواء أكانت عبارة أم 
جملة بحيث تتكون من عشرين حرفاً. وجملة: 

”500011815 11 1.1718 11417 711 سوف تؤدى هذا 
الغفرض بصورة مدهشة: حيث نتذكر كل نقطة بالربط بينها 
وبين الحرف المناسب لها فى الجملة السايقة, كما يلى: ش 

إن ما يقوم به علم النفس هو فهم الطباع من خلال دراسبة 
وشرح السلوك. ...15 0025 لإع0[لطءلاوم أاقط /الا 
الكيفية التى تسيطر بها القوانين على السلوك يمكن اكتشافها 
بالملاحظة والتجريب. ان 1آ 


لكن حتى فى مرحلة الميلاد يتجه السلوك نحو الظهور فى 
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صورة ناضحة عل أ ل 
أفراد أى جنس يمكن التعرف على سلوكهم الغريزى. 

...126615 آ/ 

تسلسل الأداء فى السلوك الغريزى يعتمد على الإثارة المناسية 

فى الوقت المناسيب نهاماء 6011 01101 لكر 

لا يوجد قدر كبير من امكانية انتقاء السلؤك لدى الحيوانات 

الأدنى بينما يمكن للإانسان أن يعدل من سلوكه. ...]7ع ١160‏ 


التعلم هو تنظيم نسق ما لأداء نوع معين من السلوك فى 
ظروف معبينة 1 1 
طك لان من تحقدقع الودية الا كبا 0 لدم ؛ 1 
الحاجات الجسدية المختلفة تؤدى الى حتميات ....05ا10ة /ا 
الحاجات القطرية الأساسيية التى يعتمد عليها بقاء الفرد هى: 

التنفس والشرب والأكل والإفراز والراحة وتجنب الألم. 
2-٠‏ 1 آ1 


الحاجات الفطرية الثانوية التى يعتمد عليها بقاء الأنواع هى 
التآلف أو الاقتران ورعابة الصغار 506 


الحاجات الفطرية والمكتسبة التى يعتمد عليها بقاء كل من 


1 
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الإثارة الحسية ...131765 لقة لعوط در ] 
من الحاحات المكتسية العديدة التى يعتمل عليها بقاء المجتمع: 
.»ع 1117110115 أل 


تحقق إشباع الحاجات الأساسية بسهولة هو السبب فى أن 


الإنسان يعيش فى مجتمع. ..1116 2151 5 
اعترض «هارلوز» ودفانتز» على الراى القائل بان الحاحات 
الاجتماعية 52505 عن طريق التعميم. 00161 


أكدت الآدلة التجريبية على الحاجات المكتسية ..238211210261008 © 


يتوازى مع خلق هذه الحاجات أن المجتمع يوظفها لتدريب 
الفرد على قيبول قيمه. ...5 اللأوعكك 10 


يعيش الإنسان فى المجتمع للتمتع بالتقديرات الاجتماعية. 
10 لآ 
عبر تأثير فرد على آخرء تؤدك اللغة إلى التغير السلوكى 
11111161 لطع نم1 1 
تؤدى اللغة المدونة . عاماً بعد عام إلى تواصل الاكتشافات بين 
الأجبال. للعلا لإا عوع الا 


51١١ 
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الصيغة السابقة. فبمجرد أن تصل كل نقطة بحرف من العبارة 
المعينة على التذكرء. يتحقق لك قالب أو صيغة تمكنك من 
تلخيص الموضوع كله وتكون بمثابة إطار يحفظ مسالة التذكر. 
الامتحان؟ كل ما ينيغى أن تفعله هو آلا تغيب عن بالك الكلمة 
أو العبارة أو الجملة المعينة على التذكر. وريما توفر لك ذلك عن 
طريق واضع الامتحان فى طريقة صياغته للسؤال. حتى لو لم 
يتم لك ذلك؛ فإنك يمكن أن تتذكرها بسهولة لأنها وثيقة الصلة 
التى سبق ريطها بهاء وكل حرف سيذكرك بالكلمة التى تبدأ 
بهذا الحرف. وكل كلمة ستكون يمثاية المفتاح المؤدى الى 
التى تحتاج اليها للاجاية عن سؤال الامتحان فى مادة معينة. 
زد على ذلك أن هذه الطريقة تمكنك من تذكر الموضوع فى 
صورة مسلسلة أو تمنحك القدرة على الإسهاب فى أى نقطة 
من نقاط الإطار المحفوظ. 

وبذلك يتاح لك إما أن تسرد ما تتذكره بالترتيب مبتدثاً 
بالحرف الأول من العبارة» أو أن تبداً بأي حرف من حروف 
العبارة يستتبع ذكر نقطة فى غير دورهاء فليس حتما أن تيداً 
من أول العبارة كل مرة. 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


والموضوعات الكبيرة كهذه التى توجد فى الامتحانات التى 
توضع عن منهج دراسئء تتطلب تقنية محكمة واقتصادية. 
والطريقة السابقة توّدىي هذا الغرض. 

لقد أفضنا فى ذكر فائدة ودقة طريقة «موضع الحرف»». ويحب 
أن يكون:واضحا لك الآن أن هذه الطريقة يمكن أن تطيق فى 
دراساتك الخاصة. وسوف تجدها بالمثل طريقة نفيسة أيا كان 
ما تدرسه؛ سواء أكان الأبعاد الوحودية عند «سارتر»» أو 
استنتاجات «كانط المتعالية: أو النقاط الثابتة ذات الوظائف 
العديدة المتغيرة. أو الودائع المحفوظة. أو تجهيز الطعام: أو أى 
موضوع كان. واقترح عليك الآن أن تحاول القيام بهذه الطريقة 
لصالحك القت ويا ج40 الى نهنا العا لي اللعين 
على التذكر الذى يناسب الموضوع. ثم استخدم الآحرف التى 
تكون الكلمة أو العبارة حتى تتمكن من تذكر نقاط الموضوع 
بالطريقة المذكورة سابقا. 

وكما ترىء فإن هذه الطريقة توظف الارتباطات الحرفية أو 
اللفظية ولا تتضمن أي تصوير الصور العقلية. وهذه ميزة 
وشددي جاه اول موصويعات ييه كن مرضن امتكار. 
وهى تتناول موضوعات مجردة لدرجة يصعب معها استخدام 
الصور العقلية كما هو الحال فى الفلسفة مثلا. وقال قال أحد 
الطلاب الذين أوصوا بطريقة مواضع الحروف: «إننى أشكرك 
لآنك وضحت لى كيفية التعامل مع الموضوعات الدراسية. ولقد 


وجدت طريقتك شيقة جدا ومعينة». 
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وقال طالب آخر: «شكرا جزيلا .لهذه الطريقة المختلفة فى 
تناول المادة الدراسية . لقد جريتها بالفعل على قطع مختلفة, 
وهى تقوم يدورها على أكمل وجه. وأجد سهولة فى تذكر المادة 
التى تعلمتها. إن هذه الطريقة تحمينى كثيرا من مواجهة 
المشكلات». 

وقالت إحدى السيدات اللاتى استخدمن هذه الطريقة: « إننى 
أقدر مساعدتك جدا وأشعر بالفعل أننى مهما يكن الكم 
المفروض استيعابه فى الذهن, فإنه سيكون منظما بصورة 
أفضل. وقراءتى الضخمة قد صارت أكثر تشويقا». 

وقال طالب آخر: «إننى واثق من أن معلوماتكم سوف تكون 
خير العون لى فى امتحاناتى فى هذا الشهرء ويبدو أن مبداً 
تعلم وتذكر محتويات الكتب بهذه الطريقة هى مبداً منطقى 
وعملى جدا». 


ه77 دع زر زم موا ممم . ودج عه علط [ . تبدين 





المصل الخامس 
تقنية اجتياز الا ميحانات 
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لاشك أنك تقراً هذا الكتاب لأنك تتوق لتنفيذ الوسائل التى 
يعرضها اتعلم الأفكار والحقائق والرموز الأكاديمية فى أقل 
وقت جهد ممكنء وهذا الفصل على وجه الخصوص سوف 
يلائمك لى أنك. كما هو محتملء فى حالة مشابهة للحالات التى 
يفصح عنها الطلاب كما يلى: يقول أحد المحاسبين وعمره 
تسعة عشر عاماً ويدعى: ".8.8.5": «لقد شرعت فى الآونة 
الأخيرة فى المذاكرة من أجل الامتحانء لكنى أجد أن العمل 
الذى أقوم به فى أسبوع ماء أنساه فى أسبوع آخر رغم أننى 
أذاكر الى الحد الكافى لمعرفة اجابة الأسئلة عما أذاكره». 
وبقول طالب آخر: وسوف د18 1 ال لساكة العامة 
للتربية. المستوى العادى» وأحتاج الى أن أتذكر معلومات 
وحقائق واقعية مثل التجارب والقوانين والمعادلات الكيميائية. 
فهل يمكن أن تخبرنى من فضلك كيف يتسنى لى ذلك.» 

وقال طالب آخر: «فى خلال أسبوعين سوف أبداً فترة مكثفة 
من الدراسة لأآداء امتحان تأهيل مهنىء ولدى ست موضوعات 
قانون يجب تعلمها فى هذه الفترة التى آتلقى فيها محاضرة 
لدة ساعة كل يومء والباقى من اليوم ينتصرف فى التحضير 
لحاضرة اليوم التالى ومذاكرة مادرس فى ذلك اليوم. إن 
الاحتفاظ بما تعلمه المرء من ملاحظات فى المحاضرة أمر مهم 
للغاية ذلك أننى أحمل معى بضع صفحات تضم الموضوع الذى 
سوف أحتاج تعلمه. وهذه الصفحات عيارة عن العناوين 
الفرعية والملاحظات التى ذكرت بشأنها.» 
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لقد.اختار هذا الطالب أن يحمل صفحات تضم موضوعين من 
الموضوعات الستة التى يتالف منها المنهج؛ وهذه الصفحات 
تضم الخطوط العريضة لموضوع إعداد وثائق التفريغ أو نقل 
الملكية من كتاب يضم هذا الموضوع ل (جبسون) والموضوع 
الآخر هو "قانون مصدر الدخل" مأخوذاً من كتاب آخر 
لزيئسون). والقراء الذين هم طلاب قانون/ لا شك أنهم سوف 
يكونون على آلفة بهذه المراجع. 

وقد قال طالب رابع: إن التعلم ومهارات التذكر والتخيل 
التطدرى ‏ توسوعات لتك واكترييية كدكوزنت الطويقة التى 
من خلالها ندمج الخيرة فى مجالنا المعرفى أو نيوتقها) كل 
أولتك يمثلون أهمية خاصة بالنسبة لىء» وعملى كطالب بحث 
عملى يتضمن تنمية أكثر النظم التعليمية تأثيراًء وهكذا فإن 
عملى يتصل بالانتباه والتعلم وميكانيزمات التذكر فى علاقتها 
بالمواد الدراسية. 

ثم يستأنف حديثه قائلاً: «وأنت توافقنى على أن طلاباً قلائل 
هم المطالبون بالاحتفاظ بالمادة لاستدعائها بصورة حرفية؛ ذلك 
أن الطالب عليه أن يقوم بتجريد المعلومة إلى سماتها العامة 
وياختصار فإنه ينبغى أن 'يفهم لا أن 'يحفظ. وأنا واثق من 
أنك تسلم بصحة إمكانية التحسين أو التنمية فى الاتجاه الذى 
أشرت اإليه.» 
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تواجه آلاف الطلاب» وفهى مشكلات تزداد حرجا كلما اقترب 
وقت الامتحانء إنهم يتوقون إلى شئ يفوق الأساليب التى 
درست لهم فى المدرسة: إن ما اتحتاجه كطالب هو شئ ما 
سوف يمكنك من أن تفهم وتحتفظ بالمعلومات والأفكار بطريقة 
سريعة وعملية. ونحن نسعى من خلال هذه الفصول لإشبا ع 
هذه الحاحة. 

لقد صارت الامتحانات سمة معتادة فى المشهد الحديث سواء 
شئنا آم أبيناء بل إن تآثيرها على مستقبلنا هو فى الغالب تأثير 
باترء وقد تعتمد حيثيات الترقى يدرجة كبيرة على الامتحانات 
فى وظائف ةي تحن 1 29 ير 51 اقتراب 
من الامهات) | كس لت ل 0 0110 الآيلنة. 
وهذا ما انه نشارة 4 هذا التصل, 

إن احتنار اللوتكان تتطلك زلن كه اناك الكوة سطا فى 
مدة الدراسة ويتطلت 085018055 :8188النقاونة والنقد والمناقشة 
والترسي .. [لك لكل الرضبوعات اللطزرية فى إيسكلة الامشكان. 
ومن الأساسيات ذات الأولوية أن تكون ذا اهتمام حاذق 
بالموضوع أو الموضوعات التى تدرسها. ولو افتقدت هذا 
الاهتمام فإن عليك أن تغرسه من خلال تفكيرك فى السبب 
الذى خفزك للالتحاق بهذه الدراسة. ويفضل أن تكون لديك عدة 
أسياب وجيهة» وينبغى عليك أن تبصر بقيمة المادة من خلال 
خلق وشائج بينها وبين حياتك الخاصة. وأن يكون نصب عينيك 
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غرض محدد وصورة واضحة عن نفسك لتحقيق هذا الغرضء. 
وأنا أحبها أكثر يوما بعد يوم”". 
-١‏ كيفية كتاية المفكرات والملاحظات: 

لبس من قبيل المصادفة أن يوجد بين عظماء العالم مدمنو 
عادة كتابة الملحوظات أو المفكرات وتضم قائمة مدمنى هذه 
العادة اسبفاه من أمثال تشارلز داروين وق" روبيرت لوبس 
ستيقنسون و أميل زولا وتوماس هويز و حوناثان إدواردن” 
ى "هق نيزيتن137لممة/الوستاج , وتؤدني كُشابة الملاحظات 
أريعة أغراض: 
6 إن الملحوظات يمثاية محاقباا* يمكن تعلمه أولا وتتقيحه 
(ج) تساعدك فى تذكر الأفكار الرئيسية والتفاصدل المهمة. 
(د) تقدم المادة الخام بمعالجة أكثر نضجاً للموضوع كأن تتخذ 
سمعته. وتوحد طريقتان لكتاية الملاحظات: 

الطريقة الأولى: أن تكتب ملخصاً نثرياًء وإذا لجأت لهذه 
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الطريقة ة فاكتب جملاً قصيرة بسيطة, واستخدم كلمات شائعة 
وقصيرة قدر ماتسمح طبيعة الموضوءع., ذلك أن الألفاظ المعقدة 
والنادرة تجعل من فهم الملحوظات وتذكرها مهمة شاقة. واكتب 
فى صيغة المعلوم لا صيغة المجهول أى أن تكتب "إن الجملة 
الأساسية فى الموضوع تفصح عن الفكرة الأساسبية بدلا من 
أن تكتب: "إن الفكرة الرئيسية مضمنة فى الجملة الأساسية. 
فلقد أشتت دراسة ل "سميث" و"مكماهون" أن الأقراد عندما 
يقرأون جملة ويجيبون سوالاً عنهاء فإن الإجابة تستغرق مدة 
اطول بتببية 16 لو أن الصلة مرندة المعيول. 

الطريقة الأخرى: أن تصبوة إلذفكاواة ٠٠.2‏ رائيسية 
وتفاصيل أساسية: ثم يمكنك بعد ذلك أن تنتج هيكلاً موجزاً فى 
صورة نقاط مرقمة أو مؤيجدة تضمن نقاطا فرعية مع مراعاة 
وجود فر تلاك العكاوية البامنيد لماك لطت ارا لخت ررك 
واستوثق من أن الملحوظات تضم كل الأشياء المهمة,. ولهذه 
الطريقة ميزة الوضوح بدرجة كبيرة: ثم إنها تمكنك من تقييم 
الترتيب المنطقى وتبويب الموضوع. 

وتستطيع أن تدون هذه الملحوظات فى أوراق منفصلة تحفظ 
فى غلاف أو دوسسيه يضمها يصورتها التفضل, أو تدونها 3 
كراسة. وتتميز الكراسة بيأنها أكثر احكاما ابطواعة يا 
يتميز الدوسيه ذو الأوراق المنفصلة بالمرونة. إذ يسمح لك بآن 
ترتب وتعيد ترتيب الملاحظات بما يتوافق مع نمو حالة المعرفة 
لديك. 
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كما ينيغى عليك أن تستفيد من توظيف الاختصارات التى 
يمكن لك أن تفهمهاء ويمكنك أن تفيد بالمثل من الاختصارات 
المعروفة مثل "1,6" و"0,©" ويمكنك من خلال الممارسة أن تلغى 
من الكلمات الطويلة والقصيرة على السواء الحروف المتحركة, 
كأن تكتب "05 /لا" بدلا من '"005/لا وآن تكتب "061" دلا 
من "1091621".. إلخ. 

وهناك أشياء أخرى تسهم فى جعل الملحوظات أسهل تصوراً 
فى الذهن مثل وضع خط تحت يعض الكلمات ووضع الكلمات 
فى مربعات أو خاناتء والرسم والأشكال التوضيحية:؛ ولا شك 
أن القدرة على تصور صفحة من الملحوظات فى الذهن هى 
عامل ساعد (اقدر بتك فى | إتذك 0 للحو ندا" 

ومن أمثلة ذلك مايقوله أحد الطلاب: "إننى فى السنة الأخيرة 
مالة. الكسا >< اال الل نام 
أنوتينجهام؛ وتبين لى أن أكثر الوسائل التى تعيننى على تذكر 
الملحوظات هى استخدام الحبر الملون» ثم أجدنى يعد ذلك 
أتذكر صورة الصفحة بشكل فعلى فى ذهنى, بل إننى أميز 
موضع ما أذكره بالنسبة للصفحة. 

"- الكدقفية الصحيحة للمذاكرة: 

قدمت الفصول السابقة من هذا الكتاب عدداً من الاقتراحات 
المقصود منها تقديم يد العون فى هذا الغرضء ومن أهم هذه 
الاقتراحات (مضافاً إليها بعض النقاط ذات الصلة 
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بالامتحانات) : 


)١(‏ ابذل الجهد دائماً لفهم المادة ويخاصة المبادئ التى تشكل 
أساس الموضوع. 

(؟) ذاكر مقداراً قليلاً فى فترات قصيرة متكررة؛ أفضل من أن 
تذاكر أمداً طوبلاً مرة واحدة بفصله عن الأمد الآخر فترة 
بعيدة» والمواظبة على ثوان قليلة كل يوم تَكّرس للمذاكرة 
تؤدى إلى نتائج أفضل من الابيتعاد عن المذاكرة لمدة 
أسبوع ثم الرجوع إلى المذاكرة المكثفة. إن الأفضل لك أن 
تذاكر كل يوم ربع ساعة أفضل من أن تظل أسبوعاً بدون 
مذا كه فعرسعوة ا 1 الاق 1 ارزات ف ستاعات 
متواصلة. 

(؟) بد )!الفا #وواعانة القراء يليك الل 5 الثم الحاول إن 
تستدعى من الذاكرة. ولايعنى شيوع طريقة ما أنها 
الطريقة الأمثلء ومن ذلك أن الناس يتوقعون أن يتذكروا 
المادة بعد قراءعتها مرة واحدة أو بعد اعادة قراعتهاء وكلتا 
القراتين غير ملائمة, فالقراءة الأولى غير كافية والقراءة 
الثانية مسالة غير اقتصادية بالنسية لاسستهلاك الوقت» وقد 
أبان البحث عن أن القراءة الثانية لا تزيد الفهم إلا بمقدار 
7 وآن القراءة الثالثة لا تضيف إلا مقدار /١‏ زيادة عن 


الثانية. 
وعلى هذا الأساس فإن الوقت المنقضى فى إعادة القراءة 
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لايتناسب مع الفائدة المرجوة منهاء ومن الآفضل فى هذه الحالة 
الطريقة المعروفة بمعادلة '! إلى /ا حيث: 


ا( م تشير الى ررلالاء باع رططل وهى النظرة العامة التمهيدية 
حيث ينبغى أن تتصفح الموضوع للوصول إلى فكرة عامة 
عما يدور حوله هذا الموضوع., ثم تغلق الكتاب وتفكر قيما 
استجمعته من هذه الرؤّية العامة. 

(ب) © تشير إلى +01006518101)/ أو السؤال حيث تسأل نفسك 
بعض الأسئلة التى ترجى إجابتها من القراءة. وهناك بعض 
الفصلء ولو لم تجدها بفعل المؤلف فاقترح أسمئلة مما 
لديك. 


(ج) ا تشير إلى .5630., آو "إقراً". وعليك أن تقراً المادة 
وتستوثق من أنك تستوعبها وضع خطاأً تحت الكلمات 
والعبارات المهمة وفكر فيما قرأته وفيما يصل بين سماته 
المختلفة. 0 

(د).5 تشير إلى «©510171573112» أو "لخص": اكتب ملحوظات 
عما تقرأه تتضمن تلخيصاً للمادة بأى من الطريقتين 
سابقتى الذكر. 

(ه) ١‏ تشير إلى «1©51» أو "اختبر": اختبر نفسك فيما قرأته 
من خلال استخداء المعلومات لإجابة الأسئلة التى سيق 
اقتراحها فى النقطة 0 وأجب عن الأسئلة والمشكلات التى 
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وقم بالرجوع إلى آراء النقاد فى الموضوع وقيولك أو 

(و) ل تشير إلى ر©5لأ» أو استخدم : حاول أن توظف المارة 
فى أى استخدام عملى فى شئون حياتنا اليومية. 

(ز) لا تشير الى «©2/15113112» أو "'تصور": تصور أو تخيل 
الأفكار بعين ذهنك أو تصور الصفحات المعتادة التى 
بتألف منها الكتاب أو المذكرة. 

وهكذا فاإن مفاتيح المذاكرة الفعالة شى النظرة التمهيدية 
العامة والسؤال والقراءة والتلخيص والاختيار والتوظيف 
والتخدل) وقك أشضقت الشحوث التحريظدة !ارا معاذل6 6.71 قد 

ما تقرآه. 

(غ) تكون المادة عرضة للنسيان بدرجة طفيفة لو لجا المتعلم إلى 
طريقة التعلم المسهب أو الزائد عن الحد أكثر من التعلم 
السطحى أو الطفيفء وهذا يعنى أنك لاينيفى أن تذاكر 
المادة الى حد المعرفة فقطء يل الى حد المعهرفةيدرجة 

)0( ماالذى يهمك أكثر: الدراسة نفسها أ مايمكن أن تحققه 


”> 0 
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الأصلح لك أن تدع المذاكرة قبل الوصول إلى التقسيم 
الطبيعى للموضوعء يعنى قبل الوصول إلى نهاية الفصل, 
ومن ناحية أخرى لو إنك مهتم أكثر يما يمكن أن تحققه لك 
الدراسة من منافع شكلية فإن الأفضل أن تستمر فى 
المذاكرة حتى نهاية الفصل. 

(1) لو إنك تذاكر فى المساءء. فاخلد إلى النوم بعد المذاكرة 
أفضل من الاستغراق فى نشاط آخر من أنشطة اليقظة 
وخاصة إذا كان نشاطاً مشابهاً للمذاكرة» واسترجع المادة 
فى الصباح قيل أن يقودك نشاط النهار الجديد إلى نسيان 
الكثير منهاء وتكون المراجعة أفضل اقتصاديا إذا تمت يعد 
المذاكرة مباشرة:. والسيب فى ذلك يرجع إلى أن المادة 
تكون عرضة للنسيان بصورة أسرع فى الساعات الأولى 
التالية لعملية المذاكرة ثم تتباطأً درجة النسيان شيئاً 
فشيئاً. بمعنى أن معظم ماتنساهء يكون نسيانه فى 
الأسيوع نفسه. 

ولو اضطررت إلى اتباع فترة المذاكرة بفترة أخرى بعدها 
مباشرة. فإن عليك فى هذه الحالة أن تتاكد من أن الفترة 
الجديدة مختلفة الموضوع أو المادة عن سايقتها ولو لم تستطع 
أن تخلد إلى النوم مباشرة بعد المذاكرة فإن عليك فى هذه 
الحالة أن تتجنب الأعمال الذهنية خاصة التى تكون من نوع 
مماثل أو شييه بالمذاكرة. 
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ينحو يك هذا الى معاونتك على استدعاء أو تذكر المادة. 

() أنعش نفسك أثناء المذاكرة أو جدد نشاطك. 

0ه الابحاء الذاتى بأنك تستطيع أن تذاكر وتستوعب هو ابحاء 
ذى فعالية إيجابية فى تحسين درجة التركيز والاحتفاظ 
بالمعلومة ومما يقوله مسيسر 0 فى هذا الشان: إن 
الإيحاء الذاتى أعان ذاكرتى فى شئون حياتى اليومية . 

)٠١(‏ يُفضل كذلك أن تمارس بكثرة إجابة الأسئلة الواردة فى 
امتخانات سايقة حتى يتعايش ذهنك وشعورك مع ظروف 
الإمتحانات. 

() كيفية المراجعة: 

قام عالما النفس داقين ومور يمقارنة معدل فياك للمادة 

التى بلا معنى أو المادة ذات المعنى» ووجدا أن مقدار النسيان 

الآولى مع المادة ذات المعنى كان معدله أقل بعد يوم واحد ويعد 

يحدث قدر من التحسن الطفيف فى استدعاء أو تذكر المادة 

ذات المعنى مقارنة بتذكر التى بلا معنى. 

من الانتظار حتى ينقضى بعض الوقت ومما ينيغى على الطالب 


5 / 
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الالتزام يه عملياً أن المراجعة تكون على فترات أثناء العام 
الدراسىء لا أن تكون على أبواب الامتحاناتء ويهذه الطريقة 
تستطيع أن تؤفسس أساساً معرفياً راسخاً فى كل المراحل 
يمكنك أن تضيف إليه ما يستجد مما تتعلمه. 

ومن البحوث التى تستقصى الفوراق فى عادات المذاكرة تبين 
أن مراجعة الملحوظات فى نفس اليوم كانت أكثر شيوعاً بمقدار 
ثلاث مرات عند الطلاب الناجحين مماهو الحال لدى الفاشلين, 
ومن منطلق الحقيقة القائلة بآن الذاكرة تشرع فى النسيان 
بمجرد اكتمال التعلم وأن هذا النسيان يكون سريعاً فى البداية 
ثم تقل معدلاته فيما بعد بناء على هذه الحقيقة فإن "تونى 
بوزان' فى كتابه 'شغل مخك أو '1630] لاهلا 56لا" ينصح 
بما يدعوه نسق المراجعة المنظم . 

ويقول فى كتابه: 'ينبغى أن تتم المراجعة أولاً الأولى بعد عشر 
دقائق من المذاكرة التى تستغرق ساعة واحدةء وأن تكون مدة 
المراجعة كذلك عشر دقائْقء وهذا يرقع من درجة استدعاء 
الموضوع لمدة يوم واحد تقريباً حيث ينبغى أن تتم المراجعة 
الثانية وتستغرق من " -: دقائقء ويعد هذه المراجعة قد 
يستمر التذكر مخزوناً لمدة أسبوع تقريباً. حيث تحدث مراجعة 
أخرى مدتها دقيقتان تتبعها مراجعة أخيرة تحدث بعد شهر 
تقريباً. وبعد هذه المراجعات فإن المعرفة تحفظ فى الذاكرة 
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إن "بوزان" فى كتابه يركز كثيراً على مايعرف بأثر التذكر, 
وقد تم تناوله للمرة الأولى سنة ١5١7‏ على يد 'بالارد' وقد وجد 
أن الأطفال الذين يجرى عليهم التجربة يحفظون الشعر بصورة 
أفضل بعد مرور يوم أو يومين بعد انتهاء زمن التعلم مما لو 
اختيروا بعد فترة التعلم مياشرة. 

الا أن هذا الاستنتاج لاتؤيده النتائج التجريبية لعلماء النفس, 
فقد وجد 'مكجيوتش' أن 7/854 من مجموعة الصغار قد صرحوا 
بأنهم قد تمرنوا على حفظ الموضوع فى الفترة الفاصلة بين 
التعلم والاختبار. وقد قام كل من ميلتون و ستون بإجراء 
تجربة مصخت وتصوصوس 215 و جد 1111 التجرية 
لذكر أسماء الألوان فى الفترات الفاصلة. وعندما تم لهما هذاء 
لم يجدا أثراً للتذكر لدى الأفراد. 

وهذا يشير إلى أن التحسن فى درجة التذكر مابين فترة 
التعلم والاختبار لم يكن راجهعاً إلى ما يعرف بأثر التذكر كما 
يظن "بوزان". ولكنه راجع إلى المراجعة أو التكرار فى الذهن. 
إن بوزان يقدم النصيحة الحق لكنه يؤسسها على علة غير 


هيه 


وه 1 


وقد كرر "فريمان" خطأ "بوزان' فى كتابه» حيث يرسم شكلاً 
توضيحياً يرمى إلى الإشارة بأنه بعد مرور يوم واحد ينخفض 
مستوى التذكر إلى //٠١‏ ولكن المراجعة المباشرة حينمّذ تعيد 
المستوى إلى نسبة 7٠٠١‏ ويعد أسبوع من هذه المراجعة الأولى 
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برض 


ينخفض التذكر مرة ثانية إلى /2/ ولكنه لايليث أن يعود الى 
تسبة 26٠٠١‏ بالمراجعة الثانية المباشرة, ويعد مرور شهر 
ينخفض مستوى التذكر إلى نسبة 50/ لكن المراجعة للمرة 
الثالنة تع الى فيسترى 0110 شير الشكن الى وضية 
'فريمان" إلى أن مستوى التذكر يتزايد بين المراجعة الثانية 
والثالثة عادة ولى إلى درجة طفيفة, وهكذا يثبت لنا مرة أخرى 
أن الاعتماد يجب أن يكون على استمرارية المراجعة التى تثبت 
التتجارب فعاليتهاء ولا نركن إلى أثر الذاكرة الذى لم يثبت 

ومما أشار إليه بوجيلسكئ' أن تكرار الاختبار على نفس 
الموضوع فى الفترات القاصلة يؤدى الى أن تؤدى الاختبارات 
ادن ايلاع 4ه ارا جعة. يفيو موه ااه ال ##ستوى 
النسيان رغم حدوث الهبوط الحاد للتذكر بعد التعلم مباشرة. 

وكما يصرح أأيان هنتر" فى كتابه "حقائق وأوهام حول 
الذاكرة" فإنه من الأمور المسهلة لاجتياز الامتحان بنجاح أن 
سهولة التذكر تكون موازية لقيمة المراجعة المرحلية فى المذاكرة 
أو التدريس. 

بعنى لو أن الطالب يستمع إلى المحاضرة وهو يعلم أنه 
يتوجب عليه أن يؤدى امتحاناً عنها بعد أسبوع., فإن أداءه فى 
الامتحان يكون أفضل لو أنه يفكر فى المحاضرة كل يوم محاولا 
استرجاع النقاط والموضوعات التى نوقشتء مما لى حاول تذكر 
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ويفضل أن تراجع الموضوع من عدة دروس بدلا من الرجوع 
أن تناقش الموضوع مع أحد ما يكون مهتما بالأمرء ولا وتعول 
على القراءة الصامتة أو إعادة القراءة فقطء. ولكن استرجع 
موضوعك يصوت عال أو تجول عير ثناياه فى ذاكرتك: كدلك 
حاول أن تتناول الموضوع من زوايا مختلفة أو أن تربط النقاط 
الختلفة يطرق حزلقة. 

ومن المعوقات التى يواجهها الطالب المقيل على الامتحان أن 
كارهاً لمراجعة مذاكرتك وأنها أشق عليك من التعلم الأول ولذلك 
فإنك سأ جح هوا كظيرا فى الغانا )نا )يوطي 
اللذين يفتقدهماً. ومما تهدف إليه الطرق المشروحة فى هذا 
الكتاب أنها ترمى إلى جعل المذكرات أكثر تشويقاً حين الرجوع 
إليه. ولاتغفل بالمثل عن تلك المراجعة التى تتخذ شكل تطبيق 
المادة التى تعلمتها على المواقف العملية فى الحياة اليومية: 
وابحث عن فرص استخداهء المادة بهذا الشكلء إن أنك يذلك 
تمتلك المادة بصورة عملية وتضمن أن تمكنك منها بيظل معك 
لفترة طويلة مقيلة. 


حرف 
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فى اجنة الامتحان: 
(أ) التوجة الذهنى: 

كن على ثقة بقدرتك على بذل قصارى جهدكء ولو أصابك 
إحساس عصبى ناتج من اقتراب الامتهان, فإن الحل الذى 
ينبغى فى مثل هذه الحالة هو أن تكون قد جعلت نفسك موّتلفا 
مع المنهج المقرر فى وقت سالف. إن هذه الألفة السابقة تجعلك 
فى مكانة من يقول لنفسهة: «لو لم أنجح فلن يتسنى لأحد أن 
بنجح . وتذكر أن واضع الامتحان لايسعى إلى أن ترسبء 
ولكنه يريد أن يرى اذا كنت قد أعددت نفسك بصورة لائقة وآن 
الامتحان فرصة لابيا نيسن د 7 

ويريد أن يعرف إمكانية إجابتك المنطقية عن بعض 
الموضوعات المختارة بشكل واضح وتفكير سليم. 

ذلك أن أسئلة الامتحانات تكون ناتجة عن قدر عظيم من 
المناقشات التمهيدية السابقة بين واضعى الامتحانات: وهم 
بطمحون الى أن تكون الآأسئلة واضحة وتغطى ملامح مختلفة 
من المنهج وتستحق إثارة إجابات ناضجة. 

(ب) قراءة ورقة الامتحان: 

اقرأ ورقة الامتحان بعناية عندما تتسلمها حتى لاتفقد درجات 
ضرورية يسبب عدم التفاتك إلى إرشادات واضع الامتحانء فلو 
طلب منك أن "توضح فعليك أن توضح وليس أن “"تصف و لو 
طلب منك مذكرات مُختصرة فلا تكتب مذكرات مسهبة عن 


51 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


الموضوع.ء ولو طلب منك ذكر أمثلة فتأكد من أنها على صلة 
بالموضوء., ولا شك أن المثال المختار بعناية فى أى نقطة سوف 
يضمن لك مزيداً من الدرجات مما لو ذكرت حقيقة جافة وغير 


ل جد >9 


مسرو فك . 

واقرأأ كل سؤال على حدة بعناية قبل أن تشرع فى إجابته. 
وقد يتمخض سؤال عن أفكار تعينك فى إجابة سؤال آخر. 
كذلك ينبغى عليك أن تختار اختياراً دقيقاً فى حالة الأسئلة 
تتناول إجابة أى سؤالء لابد أن تقرر بالضبط ما الذى يريده 
تسمح لك بذكر الإجابة المطلوية. 
(ج) كيفية الإجابة: 

يجب عليك الالتزام بتقديم إجابة منهجية عن أسئلة الامتحان. 


أن الترتيب الواضح لإجابتك المكتوية يعد مزية أساسية: وراع 
أن كن من السيل على العف أو النتدن أن يدرك ماتضرء 
فى إجابته؛ وأن تكون إجابتك ذات صلة وثيقة بالسؤال المطلوب 
عابت 


رقرفق 
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ولو أن السؤال يتطلب أكثر من جزء لإجابته؛ فإن عليك أن 
تتناول كل جزء على حدة مراعياً الريط بينه وبين الأجزاء 
الآخرىء. حيث يؤدى هذا إلى أن تتجنب الإجابات المترهلة: 
وأحد جوانب التقرير الخاص بامتحان القبول فى شهادة ال 
«ن)6)» يشير الى أنه: 

"كالمعتاد. كان هناك إخفاق عام فى التركيز على الأسئلة.. 
وكثيرون ممن أدوا الامتحان كانوا 'يتقياون" الإجابة أكثر.من 
كونهم يجيبون عن السؤال . 

(د) عنصر الوقت: 

احذر انقضاء معظم الوقت فى إجابة سؤال واحدء واترك 
فسحة من الوقت بعد أن تفرغ من الإجابات المطلوية حتى تعيد 
قراءة ورقة الأسئلة وقراءة الإجايات. ويمكن لك أن تحصل على 
درجات أعلى بتصحيح الأخطاء التى وقعت فيها واستدرك ما 
غفلت عنه؛ ولو اضطررت لبعض الإضافات فلا مانع للضرورة 
أن تكتب فى الهامش شريطة أن تكتب بوضوح., وفى المراجعة 
عليك أن تصحح أخطاء القواعد والتهجىء وأن تتأكد من صحة 
الترقيمء ويمكنك أن تكسب المصحح لصفك عن طريق جعل 
اجاباتك سهلة القراءة قدر الإمكان. 

كيفية الإجابة عن أسئلة المقال: 

هناك نقاط أخرى تستحق التذكر عندما تكون ورقة الامتحان 
التى أمامك من نوع أسئلة المقال. 
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عندما تدخل إلى غرفة الامتحان عليك أن تكون قد استوعيت 
فى ذهنك ملخصا للمنهج الذى درسته؛ وهذا الملخص يتحقق 
فى أثناء مذاكرتكء, التى تعايشها قيل موعد الامتحان, ويكون 
التلخيص من خلال كتاية ملاحظات فى أثناء المحاضرات 
ووضع خطوط تحت الفقرات الأساسية وكتاية ملحوظات على 
هوامش الكتب التى تذاكرهاء وتلخيص قراءتك ومراجعة 
الرسمى المحدد بعدة شهورء أما الضمان الأمثل للنجاح فإنه 
يتحقق من خلال الإعداد الكامل للموضوع أو المنهج فى الفترة 
السايقة للامتحان. 

ثمة مصطلحات تبرز على نحو ما فى ورقة الامتحان مثل: 
حلل ‏ علق انقد ‏ ناقش ‏ وضمح ‏ اذكر السيب ‏ اذكر بإيجاز ‏ 
برشى. 

ويجب أن تكون الفروق بين هذه المصطلحات وااضحة فى 
هذا الفصل. 

(ن) الانتقاء: 

يجب عليك قبل أن تشرع فى الإجابة أن تنتقى.رؤوس 
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الموضوعات ومادة إجايتك: وعليك أن تنظم مادة الإجابة بذكاء 
ونظام إما فى ذهنك أو فى المسودة: وقم بترتيب الإجابة ترقا 
منطقياً مبتدئاً مع كل موضوع جديد فقرة جديدة: ودعم الجمل 
التقريرية العامة بالتفاصدل والأمثلة. ومن أمثلة ذلك أن تتناول 
إجابة سؤال ما قد تكون من خلال تحديد مصطلح معين للبدء 
به ثم الاستمرار فى تتبع الأفكار حول هذا المصطلح والانتهاء 
باستنتاج إذا ماكان استخدام المصطلح له مايبرره أم لا. 

(ح) الإيجاز: 

اكتب بإيجانء: فالاسهاب والحشو من نقاط الضعف فى مقالة 
الامتحان كما هو الحال فبوزك 9 ١‏ 1 ”ذلك حاول أن 
تبين بوضوح وإيجاز قدر الإمكان أنك قد قرأت الموضوع 
المطلوك إلابته فى الامتحان وأنك تستربهر|ل موحد ما. 

(ط) المرونة: 

قد تتداعى الى ذهنك أفكار أخرى وتكتبء. ولذا فإن عليك أن 
تسمح بقدر من المرونة فى إجابتك يسمح بدمج هذه الأفكار. 
(ى) ملخص الملاحظات: 

لو استنفذت معظم الوقت ولم يتبق لك مايسمح بتدوين كل 
أفكارك فى صيغة المقال. فإنك يمكنك حينئذ أن تلجأ إلى 
الصيغة المختصرة. ويهذا فانك تفيد من الملاحظات التى قد 
كنت تدونها فى الإعداد والمراجعة. وهذا على الآقل يوضح 
للمضحح أنك مؤتلف بموضوع المادة, ثم راع الاختصار فى 
السؤال التالى. 
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ويشير "فريمان إلى الاستنتاجات التى يمكن أن نهتم بتناولها 
هى: 

يقول "فريمان": «إن الأمر الأول يعنى ضمناً أن كلا الجزأين 
سؤال بدلا قن الا ظعي ,لاحك ارا كك عن التسكتزالين فإن 
إجابة السؤال الثانى لن يِلْتَفْت إليها. 

والأمر الموجون فى رقم ١‏ بعسى 7 كل لسياتك الموجودة فى 
ورقة الامتحان متساوية القيمة من حيث توزيع الدرجات. وكذلك 
لى أحجدت عن أسئلة أكثر مر الاأفقلة العلوية فانه لن لفت الا 
الى أول خمسة أسئلة فقط. 

ونستنتج من الآمر الثالث أن الأسئلة لاتتساوى جميعها فى 
وعدم ملاحظتك لرأس الأسئلة فى هذه الحالة قد يعنى أن تترك 
اجابة أحد الأسئلة المحتمل أن تكون درجاته أعلى من غيره. 

أما السؤال الذى يسيق بالمطلب الموجود فى الحالة الرابعة 


دوف 
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فإنه من المحتمل أن يضم موضوعات عديدة: ينيغى تناولها 
جميعاً. ومثل هذا النمط من الأسئلة لايتطلب الإجابة فى صورة 
مقال. 

ويعتقد "فريمان" أن هذا النمط من الأسئلة قد لامضيف 
درجات كثيرة إلى درجاتك على أية حالء ولذا لاينْتظر نفع كبير 
من انقضاء قدر عظيم من رمن الإجابة فى تناوله. 
1 المزيد عن المصطلحات: 

من اللافت للنظر أن واضعى الامتحانات مغرمون باستهلال 
الأسئلة بأفعال معينة ثابتة مثل : «"اشرح".."ناقش".."اذكر".. 
إلخ» لذلك ينبغى عليك فى ملاحظتك للفروق بين هذه الأفعال 
مراعاة أن يكون مسار إجابتك مؤدياً لما هو مطلوب من أفعال 
الآأمر السايقة ولايخفى عليك وجود أفعال أخرى ترد فى الأسئلة 
ينبغى مراعاتها بالمتل, ولى لم تلتزم بدرجة كافية بالإجاية 
بالصورة المطلوية فإنك تكون عرضة لفقد الدرجات. 

ومن المطالب الغامضة فى هذه الحالة فعل الأمر "علق" إذ 
يتطلب منك أن تكتب مذكرات توضيحية وأن تقدم رأياً نقدياً. 
لذلك فإن واضع الأسئلة يتوقع منك أن تتناول الجانبين فى 
إجابتك» وينتقص من درجاتك لو لم تَجب على هذا النحوء ولهذا 
السبب فإن من الأفضل ترك هذا النوع من الأسملة إذا أتيحت 
لك فرصة الاختبار. ْ 


وفعل الأمر 'قارن يعنى أن تتبع فى إجابتك أوجه الشبه بين 
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النقطتين أو صلة احدى النقطتين بالأخرىء ومن أمثلة هذا 
النوع من الأسئلة مايلى: 

'استطاع الإنسان مثله مثل كل الكائنات» أن يتوافق مع بيئته: 
ولكنه اختلف عن أنواع أخرى من الكائنات فى أنه قد تعلم أن 
يتحكم فى هذه البيئة إلى حد بعددك.” 

وفعل الأمر "انقد"أو عبارة "تناول بالنقد" تعنى: "أن تَقَدم رأيا 
فى موضوع ما" لاينبغى تناولها بالمعنى اليومى المحدد الذى 
يشير إلى تقديم رأى مخالف عن موضوع ما. 

ومن أمثلة النقد: "إن وجود ارتباط بين مسلة كليوياترا والملكة 
كليوياترا مسألة غير يقينية. 

وهذا الاسم اسم مخادع من منطلق أن هذه المسلة يؤرخ لها 
من فترة أبعد بكثير من فترة حكم الملكة المنكوية' 

والأمر عرف" يعنى: "قدم معدى كم ل ومى أمئلة هذا 
'ماالذى يعنيه "ماتيو' عندما يقتيس عن "أشعبا" :»1.52131١‏ 
كما فى قوله: العذراء سوف تحبل ؟ لقد كان يقتيس من ترجمه 
"أشعيا' .!.52312317١‏ استخدم كلمة 2|031 التى تعنى ببساطة 
'إمرأة صغيرة" والعبرية تقدم معنى مختلفاً لكلمة "عذراء' أو 
اناالا . 
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وبناء على ذلك يتضح أن "أشعيا "كان يتناول الميلاد الطبيعى 
أكثر من كونه يتناول مبيلاد العذراء. 

وفعل الأمر صور”يعنى: "اكتب عن ملامح.." كما فى المثال 
التالى: 

العصبة القومية للكتاب تعنى مجتمعاً غير نفعى مكرساً 
للتحفيز على الاستخدام الأكمل والاستمتاع بالكتبء وهذه 
العصبة تطبع كتبا على فترات بالإضافة إلى قوائم الكتب 
ودليل القارى” وتدير كذلك مكتب معلومات يمكنه أن يمدك 
يقوائم معينة للقراءة فى موضوع معين. 

أما فع لالآمر ناقش" فيعنى: 'اشرح فى ضوء النقاش 
لصالح أو ضد الموضوع." مثلا: «إن أشهر روايات "لورانس' 
وأكثرها إثارة للجدل رواية 'عشيق الليدى تشاترلى . لقد أدينت 
هذه الرواية لمحاولتها جعل الكلمات الخادشة كلمات جديرة 
بالاحترام ل ار لعي لتتكل شعبى: فإن 
لكر مهافت ا لس الكسن ل حست رو كتران الطيقة 
الكادحة. 

وعلى آية حال فإن النظرة السطحية بأن رواية 'عشيق الليدى 
تشاترلى" تتناول العلاقات الجنسية يصراحة: هذه النظرة قد 
الهمت حشداً من المقلدين فى الآونة الأخيرة. 


- ويشير فعل الأمر "اسرد" أو 'عدد”' الى معنى "اعرض على 


5 خا واحدا دعل الآخر." : 
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وكذلك الأمر "ضع قائمة..". والمثال الثانى يسرد أو يعدر 
خطوات إعداد إحدى الأكلات: "انتق البطاطس الناعمة 
متوسطة الحجم ثم اغسلها وجففها وضعها فى الإناء. بعد ذلك 
ضعها فى الفرن لمدة أربعين دقيقة أو حتى تنضج فى فرن 
شديد السخونة. ويمكنك حينئذ أن تقدمها على مائدة الطعام 
في الحال.' 

- ويشير الأمر "قدر' بالمعنى المباشر إلى: "عد وتحقق 
يالتجرية من شئ ما. وفى الرياضيات يشير إلى: 'أوجد 
الصيغة العددية ل..' ويستخدم هذا الفعل كذلك يمعنى "اذكر 
رآبك بيخصوص كذا.' 

أشار تقرير جماعة رويين من التعليم العالى إلى ضرورة 
دراسة المشكلات الاقتصادية والاجتماعية التى بواجهها طلاب 
القسم العلمى فى وظائفهه: وهذا الرأى ينبغى العمل به لأنه 
يتضمن إدراكاً لأهمية رؤية عمل الفرد فى علاقته بالكل. 

- والفعل "فسر/ وضح" يعنى: "بين الأمر بالتفصيل" أو "اذكر 
أسياباً تفسر أو تعلل لمسألة معينة.' مثل: 

"عندما نشأت مدن يونانية نتيجة الانتقال من الملكية الى 
الديمقراطية. كانت اسبرطة تمثل التحول إلى التشرب بالروح 
الحربية» وكانت التربية فى أسبرطة تربية عملية وقاسية تبداً من 
سن السابعة بالنسية للبنين». وكانت هذه التربية تخضع الأطفال 
إلى أشد الخيرات كراهة بما فى ذلك الجلد بالسياط وعدم 
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الشعور بالراحة فى كل أمور الحياة. وكانت نتنجة هذه التربية 
- الفعل و'ضح" أو '"صور" يعنى: «اجعل المسألة واضحة 
باستخدام الأملة» أو «وضح ياستخدام الصور أو الرسومات». 
والمثال التالى يوضح هذا المعنى: 
) عند تحديد معنى كلمة من الكلمات التى يضاف اليها مقطع 
الكلمة. ومن أمثلة ذلك إضافة 51 بمعنى «(تصف» الى كلمة 
(غ006م06) التى تعنى «مجهول الصيغة معلوم المعتنى» فإن 
الناتج من إضافة المقطع إلى الكلمة هى كلمة «-70ع0 -121ع5 
121 )») للد تعبى: ذو صيع معلومة فى الأزمنة المضارعة وصيع 
- أاما-فعة الآمر «فسر» فيعنى: «احدل المعنى» ومن أمثلة ذلك: 
«إن زارع بذرة الخير هو ابن الإنسان. أما الحقل فهو العالم» 
وترمز البذرة الطيبة إلى أطفال المملكة. ويرمز الروان إلى أبناء 
نهاية العالم والحاصدون هم الملائكة». (متى 77, 9-11؟). 
اها الفعل «برر» أو «أثيت» فيعنى: «قلم أسيباياً ندعم مسالك 
معبنة». أو «وضح كيف أن 0 ما صحيح») ومن أمئلة ذلك: 


«عندما يستخدم شخص ما إشارة صليب كتوقيع للأميين أو 
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أى علامة أخرى بدلا من الإمضاء فإننا نسلم بأنه شخص أمى. 
وكان هذا الرأى صحيحاً حتى نهاية القرن التاسع عشر. ذلد 
أنه قيل إجازة قانون جلادستون للتربية سنة .,١41٠١‏ كانت 
الجماعات الدينية المتطوعة هى التى تتولى أمر التعليم 
الابتدائى. وكانت هناك فجوات واسعة فى منظومة المدارس 
التطوعية ولهذا السبب كان عدد الأميين كبيراً جداً. وحتى عام 
١‏ كان رجل من كل ثلاثة رجالء. وسيدتان من كل خمس 
نساء فى انجلترا وويلز يقومون بتوقيع عقد الزواج بإشارة 
صليب تدل على الأمية». 

- والفعل «اذكر» أو«حدد» بيعت ! «أن تذكر أستماء أو عناوين 
موضوع ماء. ومن أمثلة ذلك : «إن الآدب عادة ما يقدم 
مسميات حديدة فكلمة «102313010015171» مشتقة من شخصية 
مسز 143130508 فى مسرحية «المتنافسان» للكاتي المسرحى 
«شيريدان». 

- والفعل لخص يعنى «إعداد قدر مختصر من موضوع ما» 
وتدل عليه الأفعال الإنجليزية 15ع16م ,51010123112 وع0]|118ا0. 
والمثال التالى يقدم نموذجاً مختصراً لقصة «الغراب» للكاتب 
الأمريكى «إدجار الان بى : 

«فى منتصف ليلة عاصفة, يزور الغراب تلميذاً حزيناً: وهذا 
الغراب لا ينطق الا عبارة واحدة هى عيارة «يعد اليوم أندأ». 
ولما كان التليمذ محزونا لفقد محبويتهء فإنه لذلك كان يسأل 
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الغراب عن إمكانية ملاقاتها فى عالم آخر. وينساق التلميذ 
لطلب مطالب طائشة كلما كرر الغراب العبارة السابقة حتى 
يتحول الغراب الى رمز لظنونه السوداء وعواطفه المحبطة». 

والفعل «أثيت» يعنى: «أن توضح السبب فى صحة شىء ما» 
بيغتي في الرواضياج: وآن تتتير مقا صلية مسابيا» لقاع 
التالى بمثل لهذه الحالة: 

«رواية سرقة القطار الأكبر» الصادرة سنة 11.07 للكاتب 
«ادوين بوردر»؛ تعد انجازاً ترا لعدة أسباب؛ وذلك أنها 
أسست تقليداً للأفلام الغربية «الويسترن» التى ظلت شعبية 
حتى الآن» وخرجت من أسر سيناريو المشهد الداخلى إلى 
المواقع الخارجية. وهى تعد كذلك ثورية من منظور أنها نجحت 
فى سرد قصة مترابطة». 

- وعبارة «اكتب تقريراً عن كذا» أو «صف موضوعاً ما» تعنى 
أن «تكتب حقائق واقعية فى وصف موضوع معين» أو «أن 
تكتب عن شىء ما كما يتناوله الآخرون». ومن أمثلة ذلك: 

كان الساحل الشمالى لفرنسا هو ميدان معركة «أجينكورت» 
التى وقعت سنة 5١14١م.‏ وكانت هذه المعركة إحدى المعارك 
الكيرى فى حرب المائة عام بين فرنسا وانجلترا. وقد كان 
الجيش الفرنسى متفوقاً من الناحية العددية بدرجة فائقة عن 
تظيير الاتنيرى الذى كان فحن فيان فترى الخاسر 
شخصياً. ويعد أن وصل الانجليز فى «هارفلور» واتعطفوا عن 
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- والأمر «استعرض» يتطلي ان رتكتب فشكا شاملا عن أحد 
الموضوعات» ولذا قهو يتطلب اجابة معقوله الحجم. 

وكذلك الحال مع الأمر 5:86 الذى يتطلب أن تعرض لموضوع 
يكون قادرا على عدم الوقوع فى خطأ ذكر نوع مختلف من 
الإجابة عما يتطلبه السؤال وعليك أن تراعى كذلك ألا تلوى عنق 
السؤال حتى يناسب إجابة جاهزة لديك قد أعددتها من قبل. 
ومن أمثلة ذلك أن موضوع «الشيطان بطلا» هو موضوع جاهز 
يديع منى الكتانى الأول والثانى مىن «الفردوس المفقوبد» للشاعر 
الإنجليزى «جون ميلتون». لكن واضع الامتحان سآل فى إحدى 
السنوات: كيف بقدمتا ميلتون» شه أننا شباطين نيدو فى 
الطلاب من سكب الإجابة الجاهزة لديهم عن الشيطان بطلاً. 

وتذكر كذلك أن الإجابات يجب التعبير عنها بلغة صحيحة فى 
بناثها وشكل كتفيتيا من عيت التراليم والنسيم القئرات. ونه 
كتب أحد واأاضعى امتحانات شهادة ال ١د[‏ )6)»: «بيدق ا أن 
الطلاب يستخدمون الفواصل بدلا من النقاط التى تختتم بها 
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الجمل!! ويستحث الكاتب الطلاب على أن يتجنيوا اللفة 
الدارجة والمهترئة. ويعد الخطأ فى التهجى أو الكتابة الأبجدية 
لكلمة خطأ لا يغتفر. ثم يستمر قائلا: «لقد صار من الشائع أن 
تجد جملا غير صحيحة البناء. وحتى طلاب المستوى الأول 
دائما ما يخلطون بين 0615) و 15616), والنخية الكلاسيكية التى 
تدرس اللغة اللاتينية كمستوى خاصء غاليا ما يكتيون 7811602 
و 811812 وى 8:15 يحرف ال مضاعفاً. حقاً إن حظ المختبر 
أو واضع الامتحانء مثله مثل رجل الشرطة. حظ سيىء». 

ولقد راعنى ذات يوم أن قرأت كتاباً يقدم النصيحة للطلاب 
المقيلين على الامتحاناتء: وينصح المؤلف باتياع حيلة محددة 
لتعمية المصحح أو واضع الامتحانء وهذه الحيلة هى اللجوء 
إلى ذكر اقتياسات أو تضمينات مزعومة من مراجع لا وجود 
لها أصلاً. ويشعر المرء أن أمثال هؤلاء من المؤلفين الذين 
يتخلون عن الأمانة العلمية يهتمون فى المقام الأول باجتياز 
الطلاب لامتحاناتهم أكثر من اهتمامهم بتخريج علماء وأطباء 
ومهندسى المستقبل. 

ولا شك أن الجانبين مهمان ( اجتياز الامتحان وتخريج جيل 
المستقبل). لكن لا ينبغى على الفرد أن يصدر أمراً أو يعطيه 
الأولوية على حساب الضرر الذى يلحق بالأمر الآخر. ولو أنك 
قد جهرت عدتك بشكل لائق. فإنك بلا شك سوف تجتاز 
امتحاناتك سواء التفت إلى نصيحتى أو إلى نصيحة شخص 
آخر. وذلك أمر مفروغ منه ما لم تكن الأسئلة الموضوعة أو 


امي 
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الاختبارات العملية خارجة عن المنهج المطبوع وإن يكن هذا 
الافتراض الأخدر نادرا ما يحدث. 

ولو لم تكن أعددت العدة للامتحان بالصورة اللائقة. محاولا 
أن توفق الآأجوية بصورة مخادعة: فإن هذا الحل الملفق وغير 
المقبول يكون عرضة لسرعة رصده من قبل المصحح الفطن. 

ومن ناحية أخرى فإنه لا غبار على الانتفاع من أى شىء قائّم 
على أساس صحيح. ومن هذا القبيل ما أثبتته تجارب علم 
النفس من أن بداية النص ونهايته يتم تذكرهما بصورة أفضل 
مما ورد فى الوسط وبناء على ذلك فإن الطالب يمكن أن يؤثر 
فى المصحح بدرجة أكبر عن طريق توجيه عناية خاصة بمفتتح 
وخاتمة فقرات اجايته. 

ومن الامتظاب4 الكره بالذكر انوا شقا "لكا مدنا 
من معطيات ورقة الأسئلة صالحاً لتوظيفه فى إجابة سؤال 
آخر. فل لم تكن واثقاً مثلاً من جنس اسم فرنسىء فإن عليك 
أن تلقى نظرة على ورقة الأسثلة لترى اذا ما كان واضع 
الامتحان قد استخدمه فى سياق ما بحيث يتضح جنسه. ومن 
أمظلة ذلك أنه فى أحد امتحانات شهادة التاهيل باللفة 
الإانجليزية كان المطلوب فى أحد الأسئلة إكمال جملة: 

لا 1011070 5ع1للاعة1 01 52125 2 01 15لامج عمل * 


2012] 521015 ””. 


والإجابة الصحيحة من الاختيارات الخمسة التى وردت كانت 
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الفعل 0005150" ولم يكن الطلاب ليخطئوا فى مثل ذلك 
الاختبار الصحيح لو لاحظوا أن عبارة (1825150) قد وردت 
مرتين فى مواضع أخرى من ورقة الأسئلة. ويدهش المرء لمثل 
هذه الحالة ويتسا إذا ما كان واضع الامتحان غير مدرك 
لهذا الأمر أم أنه قد وضع هذه النقطة عن عمد حتى يعاقب 
الطلاب الذين أخطاوا إجابة هذا السؤال بسبب نقص قوة 
الملاحظة إضافة إلى عدم المعرفة. 

نشضيحة ختامنة: 

شل يبمكن رصد أسئلة الامتحانات من خلال دراسة 
الامتخا فاه لجركةة يي ] ا فير د دز ايك فى السنوات 
الأخيرة؟ ان هذا الاحراء له مؤيدوه بين المدرسين لكنه من 
وجهة نظرى يعد إهداراً للوقت: إن السؤال عرضة لأن يرد فى 
الامتحان ينفس درجة تعرضه لثْلا يكون موضع امتحان. زد 
على ذلك أن هذا" !8ك افاجنس 1 كشن واضعى الامتحانات 
هذا العام هم واضعو امتحانات الأعوام السايقة. ولقد قرت 
ذات مرة كل كتب علم النفس المنشورة لأحد واضعى 
الامتحانات حتى اكتشف المجالات التى تستحوذ على اهتمامه. 
وكان هذا الاجراء على زعم أنه سوف يضع امتحان هذا العام 
كما رخت الاتتحانات السايفة ران إمستلفه وف تكو 
انعكاساً لمجالات اهتمامه. 

وعندما تسلمت ورقة الآسئلة فى لجنة الامتهان. فوجئت بأن 
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واضع الامتحان شخص آخر مختلف تمام الاختلاف ولذلك فإن 
أفضل مشورة للطالي المقبل على الامتحان أنه بدلاً من أن يركز 
على سؤال معين أن يتقن معرفة المادة بصورة لائقة وأن يعد 
نفسه لأى شىء». 

وواضعو الامتحانات أنفسهم يدركون أن يعض الطلاب 
يحاولون توقع الاسئلة وأآن بعض المدرسين يشجعون طلابهم 
فى هذا الاتجاهء ويناء عليه فإنهم يضطرون إلى وضع بعض 
الأسئلة المبنية على منظورهم الخاص حتى يميزوا بين الطالب 
الذى يحشو ذهنه يآحجزاء معبينة لاحجتباز الامتحان ويين الطالب 
الذى ذاكر المقرر بحق. ولذلك فإنك حتى لو نجحت فى توقع 
موضوع سؤال ماء فإن السؤال نفسة قد يحمل قدراً من 
المراوغة يجعل إجابتك المجهزة مسبقاً عرضة لفقدان قيمتها. 
ينبغى عليك كذلك أن تدخل لحنة الامتحان ومعك آدواتك 
المطلوية ويالعدد الكافى. فلو أنك تحتاج مثلاً قلماً رصاصاً 
مبرياً. فاحمل معك قلمين مجهزين بدلا من واحد حتى إذا 
انكسر أحدهما لا تضطر الى اضاعة الوقت فى برى الآخر: 
واحمل معك ميراة فريما انكسر هذا الآخر أيضا. وتأكد من 
أنك تحمل قلماً جافاً حسن الخط أو قلمين خشية أن يفرغ 
أحدهما قبل نهاية الامتحان. 

ولا يخفى ما لخط اليد الحسن من أهميته فى الامتحانات. ذلك 
أن أوراق الإجابة التى يصعب قراءتها تقلل من فرصة الطالب 
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50. 


فى النجاح. ولقد قام «دنيس بريجس» المعلم بالجامعة المفتوحة, 
باجراء تجرية أوضحت أن المصححين يقيمون الإجابة بدرجات 
لخدن هايا لقالاات. ننس اللستوى وكيا مكوية تطلريل 
مختلفة الوضوح والجودة. ولذلك تذكر أن رداءة الخط قد تحول 
النجاح إلى رسوب. 

وإذا لم تتمكن من رؤية ساعة الحائطء فإن عليك أن تتاكد من 
كون ساعتك معبأة حتى لا تكف عن ابراز الوقت بدقة. ولا 
تنسى أن تآلخذ معك النظارة والمنديل إذا كنت معرضاً 
لاستخدامهما. وضع فى اعتبارك أن تدخل الحمام قيل بداية 
الامتحان. واذا كنت فتاة فينيغى أن تحسبى امكانية تزامن 
حدوث الدورة الشهرية مع الامتحان: وإذا شعرت أنك لست على 
ما الف رتكا الاتشكان: ناستة يل هل كا رولا ا تضيعى 
فرصتك يسبب الملاحظة غير الكافية لبعض التفاصيل الصغيرة 
التى قد تكون فى غاية الأهمية والتأثير إذا لم تذكر. 

وأتمنى لكم النجاح فى امتحاناتكم المقبلة وأنا واثق من أنكم 
سوف تتناولونها بمزيد من الثقة وأعرف أنكم ستنجحون إذا لم 
تغفلوا الملاحظات التى سيق ذكرهاً. 
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المصل السادس 


كيف يتسنى أن تنسى 
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إن النسيان فى حقيقة الأمر قد يكون أكثر أهمية من التذكر 
لدى بعض الأفراد التعساء والمحبطين أو مخيبى الآمال. ذلك 
أنهم ربما يكونون قد تعرضوا لخيرات سيئة يفضلون أن 
ينبذوها وراء ظهورهم لكنهم غير قادرين على إغفالها. وفى 
كتايه «الحياة المتصلة» مقالة: «لغز النسيان» كتى د. «هنرى 
نايت ميلر» يقول: «إن للتذكر موضعه المهم والملائم فى ميزان 
الحياة العقلية, وكذلك الأمر مع النسيان». إننا قى أمس الحاجة 
إلى تعلم فن إبعاد الخبرات الحياتية المنيوذة من قذارة وأحزان 
وأخطاء وإخفاق وإحباط. ومن هذا المنطلق فإن القدرة على 
النسيان هى مطلب أساسى لتحقيق السعادة. ذلك أنك لا يمكن 
أن تكون سعيداً بينما تترصد بك مخالب انتهاكات الماضى 
وزلاته واخفاقاته. وكما أنه من الممكن أن تستدل على المؤثرات 
الفعلية على عملية التذكر من خلال معرفة ما يسبب النسيان: 
فإن هذا المبداً نفسنه يمكن أن يقدم لنا يد العون لنسيان ما تود 
أن نتساه. وما يرويه احد 233555991 “السطور التالية يوضح 
لنا نمطا من أنماط الخبرات أو المواقف التى يود الناس أن 
يكونوا قادرين على نسيانهاء يقول هذا الشخص: «لقد كنت 
أعمل طاهياً فى أحد المطاعم. وتقدم مجموعة من الموظفين 
بشكوى إلى المديرة فحواها أن الوجبات لم تكن على النحو 
الكافى. وقد راعنى ذلك وإن لم أتلق أى لوم مباشر إلا أن 
معنى الإهانة ذاته ظل يعذينى للأبد. فهل تستطيع أن تخيرنى 
كيف يتسنى لى أن أنسى هذه الذكرى المهينة؟». 
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إن ما قد تعلمناه عن أسياب النسيان يمكن اختصاره كما يلى: 
-١‏ إننا ننسى لأن الخيرة تترك انطباعاً ضعيفاً. 

؟- ننسى بسبب انقضاء الوقت. 

"- ننسى لأننا انشغلنا بشىء يعد الموقف أو قيله. 

4- نفس لأننا نقمع ذكريات معينة. 

-١‏ ضعف الاتنطبا ع: 

ن المبداً الأول هو أنتا ننسى لأن انطباع الخبرة انطباع 
ضعيف فى الذاكرة. معنى ذلك فى الغالب أن الخبرة التى 
يصعب نسيانها يتوفر لها الى حد يعيد مبداً أنها قد تركت 
انطباعاً دامغاً. وغالباً ما تكون هذه الخبرات محملة بدرجة قوية 


بمشاعر مولمة. لفن طحن هد أ النوع من الخيرات يمكن إاضعاف 


أثره انا تمت معالحته حين حدوته. 


2 


لقد سبق ورأينا أن الخبرة عندما تحدث فانها تترك أثرا أ 
صورة مادية فى بنية المخ. وهذا الآثر المادى 0 
للاستقر ار قبل أن يصير جزءاً ثابتاً لا يتجزأ فى الذهن. وقبل 
عملية «التماسك» هذه كما يطلق عليهاء تكون ضورة الذكرى 
عرضة للتداخل أو التشوش بل ريما انمحت بأكملها من 
الذاكرة. 

فلو تم إنكار أو تجاهل هذه الخيرة فى الفترة التى تستغرقها 
للاستقرار فى الذهن من خلال ممارسة خبرات أكثر حداثة, 
فإن هذه الخيرة تفشل فى التماسك أو فى إنتاج الانطباع 
اللائق. وينتج من ذلك أن أثرها على الذهن يقل بدرجة ملحوظة. 
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يقول د. «ميلر» إنك تتذكر انطباعاً ما فقط عندما تتواصل معه 
وتستحضره. لكنك لو رفضت الاستجاية للانطيا ع عندما يطرق 
باب الوعى والانتباه فإنه سوف يؤول إلى هوة النسيان ولو 
بشكل موقت على الأقل. 

ويرى «برجسون» أن وظيفة المخ والجهاز العصبى فى الآساس 
وظيفة «إقصائية», تحمينا من الوقوع تحت كينونة الانسحاق 
والارتباك من خلال الحيلولة دون معظم ما ينبغى أن نتذكره 
بطرق مختلفة فى أى لحظة: والإبقاء فقط على ما نراه مفيدا. 
وقد يكون الوقت الذى يتطلبه المخ لعملية تماسك الذكريات 
لصالح هذه الوظيفة الإقصائية. وعلى آية حال فإن صورة 
الذكرى يمكن تشويشها بسهولة بعد دقائق قليلة من تكونها. 
ولو لم تشوش فإنها تزداد صلاية وتماسكاً وتتمكن من مقاومة 
التشوش. وسوف نذكر المزيد عن هذا الموضوع وعن تطبيقه 
بصورة عملية لصالح إشكالية النسيان فيما بعد فى هذا 
الفصل 

"- تعرض الذكرى للإاهمال: 

المبداً الثانى هو أننا ننسى بسبب انقضاء الوقت. 

فلا يعنى تماسك الانطباع أنه لن يخفت فى نهاية الآمر. ورغم 
أن هذه العملية الطبيعية للنسيان عملية بطيئة وسلبية إلا أنها 
تظل ذات فائدة للشخص الذى يود أن يمحو الذكرى المخزية. 
يعنى أن مثل هذا الشخص يكون الوقت فى صالحه. ومن أمثلة 
ذلك قول أحد الأشخاص: «لقد رأيت حثة رجل ميت مطمورة 
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اثر حادتة على الطريق. ولقد ظل تفكيرى فى هذه الحادثة يعاود 
ذهنى رغم حهودى الميذولة لنسيانة. وأود 0 أتخلص من هذه 
الذكرى غير المرغوية وإن كان من دواعى سرورئ أن أقول إنها 
آخذة فى التلاشى يوما بعد يوم. 

يقول د. «مبلر»: «ييثما نتفحص السنوات التى مضت:؛ نحد أن 
يد الزمان الحانية تضع الخبرات الماضية فى منظور ملائم» هذه 
الخيرات التى بدت لنا غير محتملة عندما مررنا يها. 

أما الآن فانها محرد ذكريات تضع لمسة اللون على لوحة الحياة 
ونحن نحتاجها لتمنحنا الخلفية اللائقة التامة». 

؟- التداخل أو التشويش: 

رغم ما سبق فإن المرء لا ينبغى أن يركن ركونا كاملا بمنتهى 
البقباطة ا لرومايل مززر السنوات حي لح يراك ينكسرا 
فبالإضافة إلى هذه الطريقة البطيئة والسلبية» فإن على المرء أن 
ينتفع من طريقة أخرى نشطة وسريعة. والفرق بين الطريقتين 
يمكن تشبيهه بالفرق بين الجرح الذى يترك غير مضمد والجرح 
الذى تلقى الرعاية الطبيةء فالحالة الأولى سوف تشفى من خلال 
التماثئل الطبيعى للشفاء مع مرور الوقتء أما الحالة الثانية 
فإنها سوف تشفى على الفور وهى خالية من التلوث. 

للانتفاع. ولا شك أن العاملين لا يمكن فصلهما حيث لا أحد 
يستطيع أن يعيش فى مجتمع مفرغء ولا يستطيع كذلك أن يمر 
بالخبرات دون أن يكبر. ولذلك يجب علينا أن نسعى لمزيد من 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تبتنتن 


الخبرات تعيننا على نسيان الخبرات المخزية. ويتحقق تأثير هذا 

العلاج بناء على ظروف أربعة: 

(أ) يسهل علينا نسيان الخبرة السابقة غير السارة كلما 
اشتدت درجة تشابه الاحتياجات المتضمنة فى هذه الخيرة 
مع ما نفعله أو نفكر فيه فيما بعد. والمثال الموضح لذلك هو 
أن أفضل علاج لحالة الحب الفاشل هو الحب الجديد 
الناجح. كل ماعليك أن تجيل نظرك على البعد قليلاً حتى 
ترى ما قد يحدث. وسوف تجد أن هناك كثيرا من الناس 
يمكن لك أن تقع فى حبهم وتشبع حاجاتك العاطفية. 

(ب) كلما ازداد نشاطنا بعد.الخدرة الممقوتة كلماء كنا أكثر 
عرضة لنسيانها . 
وهذا يعنى أنه كلما زادت الانطباعات الذهنية الجديدة التى 
تطغى على الخبرة المؤلة. كلما ازدادت الفرصة لنسيان هذه 
الخبرة. وهذا يؤكد قيمة الإبقاء على النقس فى حالة 
اتشغال دائم بعد أن تكو لاز فك تفرض لموقف كريه. 
فإذا حدث لك شىء تريد أن تنساءه. عندئذ لا يجب أن 
تضيع فرصة محوه بمعايشته مواقف أخرى. لا تجعل 
نفسك بمعزل وتطيل التفكير فيما حدثء حتى لا تقع فريسة 
للشعور بالأسى. قاوم النزا ع للانغماس فى رثاء الذات. 
وبدلاً من الوقوع فى قبضة الأسىء عليك أن تخرج من 
معزلك وتمارس الحياة. اخترق حشود الناس وتامل الوجوه 
والمناظر الجديدة. وتجنب الذهاب الى الأماكن المرتبطة فى 
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ذهتك بالوجدان المحطم. إن ما يأمر به الطبيب فى مثل هذه 
الحالة هو تغبير البدئة. 

(ج) كلما كان أثر الانطباع الأصلى أقل قوة, كلما كنا أقل 
عرضة لتذكره وكلما ازدادت فرصة الأنشطة الجديدة 
الأخرى لنسيان ذلك الانطباع. ولا شك فى أن الأمر ليس 
بهذهالسهولة وهذا الترتيب على الدوام. ذلك أننا لا 
نستطيع دائما أن نتحكم فى وطأة الخيرات المحبطة التى 
نمر بها. لكن, على أية حالء كلما استطعنا التحكم فى 
شعورنا بالإحباط كلما كان أفضل لنا. 

(د) قرصة النسيان فى آثتاء الفط ناذا ؟ زيينها فى أثناء 
الحوة!((لتقكك] در بحيلا زنك هوت الماليت ذات مساء 
ووجدت خطاباً من محبويتك تخبرك فيه أنها عقدت العزم 
على الزواج من شخص آخر. لو أنك قررت أن تنام بعد هذا 
الموقف فإنك تمنح الذاكرة فرصة أفضل لتوكيد الموقف مما 
لو خرجت وشاهدت فيلما قصيرا . 
إن نشاط مشاهدة الفيلم الذى يتم فى أثناء استيقاظك 
سوف يعيتك على نسيان الموقف المحبط مما لو أنك خلدت 
إلى فراشك وظللت تضرب أخماساً فى أسداس. ولا شك 
فى أن هذا الآ يسير على سان من يرشيلة إليه وعسيير 
لن يعايش خبرة محبطة. لكنك على أية حال يجب أن تتناول 
الممسألة بصورة منطقية وأن تضع فى الميزان إشكالية 
انشغالك بالإحباط فى ناحية واقتناص فرصة نسيان شىء 
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ما سوف يكون سبباً فى بؤسك لو لم تنجح فى نسيانه. 
وجدير بالذكر أتنا كذلك ننسى موقفاً ما بسيب ما قد فعلناه أو 
فكرنا فيه قبل هذا الموقف. وهذا الرأى يتحو بنا إلى أن نوظف 
الزمن فى آداء أو التفكير فى أشياء ايجابية ويناءة, اذا أن هذه 
الأشياء سوف تقوم بدور المحمية العقلية التى نتجه إليها بحثا 
عن التعزى فى أوقات العوز والاكتئاب. 
إن الإنسان الذى يستطيع فى سنيه الأخيرة أن ينظر إلى 
الوراء فيرى إنجازاً حقيقياً راسخاً ويرى أنه قد أسهم فى 
تقديم شىء إلى العالم. مثل هذا الإنسان يستطيع أن يصمد 
فى وجه زويعة التغير والتقلب من حوله. وبمجرد شعور الفرد 
أنه قد ترك للعالم ولو شيئاً ضئيلاً فى مقابل معيشته فى هذا 
العالم, فإن هذا الشعور يكون بمتاية مصدر للقوة التى تحصن 
الفرد من همجبة الصدمات الوجودية. 
غ8 القمع: 
رغم أن الكبت ليس له تطبيقات عملية تخص ما نتناوله عن 
كيفية النسيانء إلا أن هناك عملية عقلية قريبة الشبه من /١‏ 
ولها مميزاته وليس لها سلبياته. إن بعض الناس لديهم القدرة 
على إقصاء الخبرات غير المقبولة إلى ما وراء أذهانهم. ورغم 
أنهم يفكرون فى مثل هذه الخبرات بين الحين والآخرء إلا أنها 
لا تظل تزاحم مجال انتباههم. وهذه العملية تعرف بالقمع. والذين 
لديهم القدرة على ذلك تمد لهم هذه العملية يد العون للتخلص من 
الذكريات غير المرغوب فيها بصورة مؤقتة على الأقل. 
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ولقد اهتم علم النفس بما يكفى بتوضيعح الآثار الضارة للكبت 

الذى هو مسئول عن إنتاج كثير من الآنوا ع المختلفة للأمراض 

الجسمية والنفسية. ولذلك لا يجب الخلط بين الكبت والقمع 

فبينما يعنى الكبت أن الفرد يرفض التعرف على فكرة أو 

ذكرىء فإن القمع يتجه للتعرف على الفكرة والسيطرة عليهاء إذ 

يدرك الفرد أنه يهذا الفعل يمهد للفرص الأفضل للسعادة 

والنجاح. 

وحينما تمارس القمع فإننا نكون على وعى يما نقمعه بينما فى 

حالة الكبت؛ وعلى النقيضء نكون غير مدركين لما هو مكبوت ولا 

حتى مدركين لطبيعة العملية التى نمارس من خلالها هذا 

الكدث. 

وخلاصة القول أننا نستطيع أن ننسى الخيرات المرذولة لو أننا: 

١‏ تلح اكات جديد ته لد الة المنا الى الإكولة من 
الرسوخ فى الذهن 

؟- نعتمد على لقو ك8 القاللقة مور الزمن. 

؟- نشيع بطريقة أخرى الحاجة التى أحبطتها الذكرى المرذولة. 

4- نسهى لافتفامات خديدة:وبيكة مغايرة. 

ه- نتذكر أن النشاط فى آثناء الاستيقاظ يعيننا على النسيان 
مما لو نمنا بعد معايشة خيرة مرذولة. 

1- نبنى عبر حياتنا قلعة حصينة من الخيرات السارة نستطيع أن 
تحني مها وتان لامحاننا لقا حى تتقلب الأقرر كنا 

ترس الخيرات الرزولة ورا ظطيى نا 
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المصل السابع 
ملخص للإشارات العملية 
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-١‏ ما الذاكرة: 


إن التذكر هو النشاط المؤدى الى استحضار أفكار فى الوقت 
الحالى قد حددتها خبرات سايقة. والحدث الماضى الذى نكون 
قادرين على استعادته ذهنياً فى الوقت الحاضر يترك تغييراً 
مادياً فى بنية المخ يعرف بأثر أو صورة الذكرى. 

والذاكرة البحتة هى أحد نوعى الذاكرة وتشير الى النشاط 
المؤدى الى استحضار خيرة معينة كأآن أتذكر ما تناولته فى 
عشاء ليلة رأس السنة فى العام الماضى. أما الذاكرة الاعتيادية 
فهى تشير إلى المعرفة المكتسبة من خلال التمرس الذى حددته 
خبرات معينة أدت الى اكتساب هذه المعرفة. 

وتختلف الذاكرة عن كل من التخيل والتفكير. ووظيفة الصور 
والأخيلةا ا النااكوتيض أن تصصيودار لدشخرا لتقي لمشريك 
السابقة. أما "نه كاله الحكين فار الككرة اها نكر المرء 
فى حدوثه مستقبلاً. وهكذا فإن الخبرة السابقة ينتفع بها فى 
كل ين الذاكرة والتدكرن ري ها سيتتي الذاكرة اييتفادة 
مباشرة مما سيق تعلمه؛ فإن التفكير يمثل استفادة غير 
مباشرة: إن التذكر هو أداء فعل سيق تعلمه.ء بينما التفكير هو 
القيام بشىء ما أصيل ولى بشكل جزنئى. 

أما الذين يلاقون صعوية فى تكوين الصور العقلية فإنهم 
يمكنهم أن يشجعوا بالاستناد إلى مصدرينء الأول أن الصور 
العقلية ليس حتما أن تكون قوية أو مفعمة بالحيوية مثلها مثل 
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مدعمات الذاكرة. والآخر أن الذاكرة اللفظية «التفكير 
ياستخدام الكلمات» يمكن أن يستخدم بدلاً من الصور العقلية. 
ولو لم يمكنك أن تكون الصور العقلية على الإطلاق فإن هناك 
شيئين يمكن أن تفعلهما. الأول هو أن تعتمد على الذاكرة 
اللفظية أو التفكيرء والثانى أنك قد تكون قادراً على استخدام 
الصور المبنية على الحواس أكثر من الرؤية مثل الصور 
السمعية واللمسية والشمية وحتى المتصلة بالذوق أو التذوق. 
ليبس شرطاً أنه كلما زاد ذكاء الفرد كلما كانت ذاكرته أكثر 
صاذية. ولا يمكننا بالمثل أن تقول نيع 2كاء القرد كلما 
ساءت ذاكوتهوان لتكلا يفنى ععلية التذكر يعتمد على 
الاهتمام والانتباه والمثابرة متلما يعتمد على الذكاء. 

"- لماذا نفسى؟ 

أنك هذ يه تاكتكاد فين ركنا فد تكارن 1990 إلا أنك بعد 
مرور دقائق قليلة لا تستطيع أن تسترجع كلمة واحدة مما 
قرأت. إن هذا الأمر عادة يكون مرجعه إلى نقص الانتباه الذى 
ينتج عنه أن الخبرة لا تترك انطياعا دامغا لديك. 

وقد يرجع النسيان كذلك إلى انقضاء وقت بين أداء الخبرة 
وبين استدعاءك لها. ونتيجة لعمليات التغير الكيميائى فى المخ 
فإن صورة الذكرى تخفت مع انقضاء الوقت ما لم نقم 
بتجديدها من خلال تكرار الخبرة التى. كونتها. ومعظم ما 
نتعلمه ينسى مباشرة بعد عملية التعلم؛ ذلك أن النسيان يتم 
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بسرعة فى الفترة التالية للتعلم وتقل هذه السرعة فى الفترات 
التالية. 

والتغيرات التى تتم فى المخ نتيجة انقضاء الوقت تؤدى إلى 
تذكر أشياء لم تحدث أصلاً أو حدثت ولكن بشكل مختلف عما 
تكون عليه عند تذكرهاء يعنى تحّدث لها عملية تحريف أو 
تشوبش. ومساألة أن انقضاء الوقت وحده يفسر ما يحدث 
لصورة الذكرى من محو مسألة بسيطة جداً ذلك أن صورة 
الذكرى تشوش بعد دقائق قليلة من تكونها . ولو لم تشوش 
فإنها تتماسك وتزداد صلاية إلى درجة تمكنها من مقاومة 
التشوش أو التداخل. وفى أثناء عملية التماسك تكون صورة 
الذكرى مازالت قابلة لنوع من التشوش يعرف بالكف الجدى أو 
التقدمي اللي انتيوش الناض من المادة الترم بيعم ليطي . 
الخبرة التى شكلت صورة الذكرى. وكذلك تتعرض صورة 
الذكرى للكف القبلى أو الرجعىء وهو التشوش الناتج من المواد 
التى سيق تعلمها قبل الخيرة الأخيرة. 

وهذه الحالات هى التى تؤدى إلى صياغة الرؤية القائلة بأتنا 
ننسى بسبب أننا نفكر فى شىء أو نفعل شيئاً آخر فيما بعد. 
ومبداً الكف البعدى أو التقدمى يقرر أن الصورة التى كانت 
تي اطي ل نشاط ابن لي م كشرر شاط 
لاحق وهذا يعنى أننا. قد ننسى شيئاً ما ليس فقط بسبب مرور 
أسبوع على تعلمه؛ ولكن لأننا منذ وقت تعلمه قد تعلمنا أشياء 
أخرىء: وصور ذكريات هذه الأشياء الآخرى شوشت على 


5106 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ز . تتبن 


صورة ذكرى الشىء الأصلى. وكلما زاد نشاطنا بعد التعلم 
كلما كنا أكثر عرضة للنسيان. وكلما تعلمنا الخيرة الأصلدة 
بشكل رضين كلما كنا أكثر قابلية لتذكرها على الرغم من 
الأنشطة التى تندس على هذه الخيرة. 

وكما رأينا فى الفصل الثالث فإن هناك ظروفاً معينة يحدث 
فيها الكف البعدى. وأحد هذه الظروف هو الفقدان الشديد لما 
هو محفوظ فى الذاكرة والذى ينتج من الانتقال المباشر إلى 
مادة مشابهة للمادة المتعلمة أولا. 

ذلك أنه كلما كانت الخبرة اللاحقة أعظم تشابهاً مع الخبرة 
االسادقة كلم يكنا كفيو شاكلا شر |1 0 : الأتائقة. لكن ثمة 
نقطة يمكن الوصول إليها فى نهاية الأمر وهى أن التشابه لو 
كان قريباً إلى درجة تدعم الخيرة الأصلية فإن هذا يساعد على 
نذكر المادة.الأضلية أكفر من تشوبشها. ولماكان النشاط الذى 
يتم فى أثناء الاستيقاظ يتداخل مع عملية استدعاء المادة, فإننا 
نتذكر بصورة أفضل بعد النوم: حيث يكون النشاط الذى طراً 
على المادة أقل من أن يوّثر فيها. يعنى أنك بالفعل تنسى بدرجة 
أقل فى أثناء النوم مما لو كنت مستيقظاً. وكذلك يفقد الفرد 
درجة قليلة من المادة فى اثناء الساعة الأولى أو الساعتين 
الأوليين من النوم. لكنه بعد ذلك يفقد قدراً ضئيلاً للغاية فى 
بقية الليلة. ومن أمثلة ذلك أن الشخص الذى يقراً قصة قيل أن 
يخلد للنوم يتذكر تفاصيل كثيرة عندما يستيقظ . بعد ذلكء لكنه 
لو ظل مستيقظا بعد القراءة فإنه ينسى كثيرا من التفاصيل. 
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وثمة عملية أخرى لا شعورية تؤدى إلى نسيان الذكريات المؤلة 
وهى عملية الكبت. فمثل هذه الذكريات المؤللة قد يصعب 
استدعاؤها بسبب الشعور بالذنب والآرق الذى تستدعيه لى تم 
تذكرها. ذلك أننا نميل إلى تذكر الأحداث التى تسبب لنا 
شعوراً بالإشباع ولا نميل إلى تذكر الأحداث التى تكون فى 
غير صالحنا. وندنسى بسهولة الخبرة التى تتعارض مع الارتيا ح 
أو احترام النفس أكثر من الخبرات الأخرى. وميل الذكرى إلى 
أن تكون مكبوتة يختلف بدرجة مباشرة طبقاً للآلم المصاحب 
لها. 

وتعد الشيخوخة كذلك سبباً من أسباب النسيان ورغم أنها لا 
يمكن التظلة ‏ 40907 0ك 6001 1 255 شارهنا 
الكتاب. إن بعض الناس المسنين يتذكرون بصعوبة ما يحدث 
فى يومهمء رغم أن ذاكرتهم بخصوص الأحداث الغايرة وفترة 
الطفولة قد لا تشويها شائية. إن هذا النوع من النسيان يحدث 
بسبب التغيرات التى تحدث فى المخ والجهاز العصبى مع مرور 
السنين. 

إن الذاكرة الضعيفة:؛ إذن» تحدث بسبب عدم وجود الطاقة 
الكافية التى يمكن لصورة الذكرى أن تتشكل بها وبسبب عدم 
تحميلها بطاقة جديدة مع مرور الوقت ويسيب فقدانها طاقتها 
أو بسيب تداخل ذكريات أخرى. وثمة نوع آخر من النسيان 
يسبيه الكيت ينتج من مقاومة أو معارضة الذهن لاسترجاع 
ذكرى مؤلمة. 
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إلا أن هناك أسياباً أخرى مثل الصدمات والعقاقير أو 
المخدرات. والصدمة نوعان, النوع الأول ينتج من خبرة عاطقية 
العصبية والعقلية. 
بدون مبرر يمكن أن تعوق التذكر. وتعد الماريجوانا والشراب 
الماريجوانا المخ بسبب احتوائها على مواد غير قايلة للذويان فى 
الذاكرة رعم عدم وحولد دليل بذيت هذا الراى. 
هكذا يمكننا أن نلخص الأسياب الرئيسية للنسيان فى النقاط 
الثالية: 
١ل‏ تسد كدر كدو« مرك كلجا #طكينا لذىا” 
؟- ننسى خيرة ما لأننا لا نعاود انعاشها مرة أخرى. 
”- لآن خبرات أخرى تتداخل معها وتشوش عليها . 
:- لأنها قد تخلق صراعاً بين رغبتنا فى تذكرها وعدم رغبتنا 
فى ذلك. 
فى السن ويسبب الصدمة والمحدرات وريما يسيب 


أستخدام التبع. 
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؟"- كيف يتسنى لنا أن نتذكر؟ 


البديفا اد . فإذا أردنا أن نضمن انطباعاً قوياً فإن علينا 

حينئذ أن : نكثف تركيزنا على ما نود أن نتذكره. 

وينتج نقص التركيز من عادة أحلام اليقظة ومن نقص الاهتمام 

بالموفضوع ود الشوير لارام الشديد جدا 1 الضعيف 5700 

ا11111111010ك0ص 

-١‏ نستعيد ذهننا مرة أخرى كلما زاغ نحو شىء آخر 

5- نقوى درجة اهتمامنا بالموضوع من خلال وسائل الإبحاء 
الذاتى 

- نستجمع قوانا إلى حد ما بينما نعمل. 

:- نحاول معالجة المشكلات العاطفية التى تشتت انتياهنا. 
كلما كان أكثر عرضة للتذكر. ولكى تكون فعالا فى انعاش 
يمكن ذكرها فى صورة القواعد التالية: 


١-ابذل‏ قصارى جهدك حتى تفهم المادة التى تقوم بتكرارها. 


5186 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . دوه عه عاط [ . تتبن 


5 


؟- الالتزام بدقائق قليلة من التكرار كل يوم أفضل من تكرار 
مقدار عظيم من المادة فى مرات أقل. 

”- من الأفضل فى حالات التكرار بدلاً من القراءة وإععادة 
القراءة أن تقرأ ثم تحاول استرجاع ما قد قرآته. 

:- لا تكرر ما تود أن تتذكره إلا إذا علمته بدرجة جيدة. 


ه- من الأفضل أن تكرر الموضوع فى صورته الكلية بدلاً من 
تجزيئه وتكرار كل جزء على حدة. 

"- وظف الإيحاء الذاتى حتى تكتسب الثقة فى مقدرتك على 
تذكر ما تكرره. 

- قم بتكرار عملك على نفس المنضدة أو المكتب وفى الحجرة 
نفسها ومع الترتيب نفسه لكتبك وآدواتك. 

/- توقف عن التكرار قبل أن تصل إلى التقسيم الطبيعى 
لالموضوع. وذلك آنك لو كنت تؤدى عملك بدون ضغط 
عاطفى فإنك سوف تتذكر الموضوعات غير المكتملة أفضل 
من الموضوعات المكتملة. ومن ناحية أخرىء لو كأن 
اهتمامك منصباً على ما يمكن أن ينتج عن المذاكرة من 
نتائج كالقيمة الاجتماعية والنجاح ولست مهتما بالمذاكرة 
للعلم نفسه.ء فإن من الأفضل لك فى هذه الحالة أن تكمل 
الموضوع لأنك سوف تتذكر الموضوع المكتمل أفضل من 
الموضؤع غير المكتمل. 
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- حاول أن ترتب لأن يكون ما تود تعلمه يتناقض بصورة ما 
مع الخلفية المصاحبة للمذاكرة 
السبب الثالث للنسيان هو أن صور الذكريات التى تنوب 
تذكرها. وهذا التداخل يكون أقل نشاطا فى أثناء النوم من 
اليقظة. ويكون كذلك أقل نشاطاً بين الأنوا ع المختلفة من 
الموضوعات عكس الحال مع الموضوعات المتشابهة. 
والتداخل يتصل يما نفعله قيل الخيرة كما يتصل يما نفعله 
بعدهاً. 
أوالقبلى والكف اليعدى نقدم هذه الطرق العملية: 

-١‏ اخلد إكؤاالع ,9489 المزذاكرة نيوا لوا ا بر ول 
أنشطة أخرى فى استيقاظك. 

؟"-.راجع الموضوع فى الصباح قبل أن يؤدى نشاط النهار 

1 إن|ا لم تخلد للنوم بعد المذاكرة فإن عليك أن تتجنب 
الأنشطة العقلية الأخرى ويخاصة التى تكون من نوع 
مشايه لما قمت به. 

:- انتقل الى مادة آخرى اذا أنهيت فترة مذاكرة وأردت أن 
تذاكر فترة أخرى. 
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تحط نسط هن الراك قبل بذاكرة وريس أشن يدلا فن أن 
تواصل الانشغال مع نشاط عقلى آخر ويخاصة إذا كان 
هذا النشاط من نوع مشايه للنشاط السايق. 

1- ضع فى الاعتبار أن تذاكر موضوعاً مختلفا لو أنك اتبعت 
فترة المذاكرة يفترة مذاكرة أخرى. 

السيب الرابع من أسياب النسيان هوالكبت: وهناك طرق عديدة 
ل 
دالب الكبيتة. 

-١‏ يمكتنا نر الأرقام المتتابعة بادئين با لصفقر حتى نصل 
إلى رقم يذكرنا بالرقم المنسى. 

ه- يمكننا أن ننتظر حتى نتذكر الذكرى المكبوتة من خلال ما 
يحدث على مدار اليوم. 

-١‏ يمكننا أن نتذكر شيئًاً باصطحابه معنا إلى النوم؛ فلو 
اصطحبنا المشكلة معنا إلى الفراش لريما تذكرنا فى 
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/- يمكن أن نكرر أو نتخيل أننا نكرر الموقف الذى مارسنا قدنه 
الخيرة التى نود أن نتذكرها. 

/- يمكتنا أن نستفيد من التداعى الحر من خلال تدوين كل 
الأحداث التى تحدث لنا حتى نصل الى استدعاء الذكرى 
المكيوتة. 

9- ينيغى علينا كذلك أن نستفيد من أى ترابطات متاحة تؤدى 
إلى الاحتفاظ بشىء ما فى الذاكرة, ذلك أن الفكرتين قد 
تترايطان لى تشابهت أو تناقضت مع بعضهما البعضء أو 
التحلة 
ان الآدوات المعينة على التذكر, وأن ن كانت عرضة للازدراء 
ذاح-يؤم من قبل علماء النفس الأكاديميين: إلا أنها الآن 
صارت تحظى بياهتمامهم وذلك بفضل الأبحاث الجادة التى 
ثيتت فعاليتها. والآدوات البسيطة المعينة على التذكر تمثل 
إحدى وسبائل برمجة.الكومبيوتر البشرى. وهذه الأدوات 

والأدوات ن التى تة ظ للدي إل ليور ة سين مخنس اك 
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استخدام الكلمة المركية من أوائل حروق كلمات أخرىء هذه 
الأدوات تسمى آدوات موجزة أو مختزلة. آما الأآدوات التى تلجاً 
للأسياب مثل القوافى المتناغمة فهى أدوات مسهية. 
ومن الممارسات الشيقة والمفيدة أن تصمم بنفسك أدواتك المعينة 
على التذكر. والفصل الرابع قد عرض لأمثلة عديدة تصور كيفية 
حدوث ذلك. ومن أمثلة ذلك أن لغة المورس أو شفرة المورس 
يمكن تعلمها من خلال أشكال تنوب فيها التقطة عن الحرف 
المتحرك وتنوب فيها الشرطة عن الحرف الساكن. 
أما ذاكرة المكان فإنها توظف الصور العقلية التى تربط 
الموضوعات التى يراد تعلمها مع مواقع فى المبنى أو الشارع. 
وهى تمكنك من استدعاء أى نقطة بدون ترتيب بغض النظر عن 
موقعها فى سلسلة المواقع التى سبق تعلمها. ولذلك فإن هذه 
الوسللة تناسب استظهار أو حفظ نقاط معينة حيث يمكن لك 
حينئذ أن تستدعى نقطة يعينها دون سرد السلسلة يأكملها من 
البداية فى كل مرة. ولهذا الغرض فإن من الأفضل أن توظف 
الأماكن التى تكون مآلوفة بالنسبة لك حيث يمكنك فى هذه 
الحالة أن تصورها فى عدن ذهتك. 
ويمكن للكلمات كذلك أن توظف كمواقع فى ذاكرة المكان إذا تم 
اختيارها لتتناغم مع الأعداد من ١5-١‏ مثل: 

15 ©5251 ,عتت[ط ,2ه0ه06 برعمعمءمعع ,عمصطه ,12اون 


. 1776© ,طضممته1 ,رطعم ,12 ,م956 ,معتدوعط 
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نستخدمهم كروابط مع قائمة تتكون من اثنى عشرة نقطة أو 
لاعن التقلة التى تريه تلمية؛ ولو آن الوضوء التى تريد 
تعلمه يضم أكثر من اثنتى عشرة نقطة فإنك يمكنك أن تضيف 
تكوينها . 

5 كث 1 () "1 

له 1 بر ط 0 

17 ل | أ نظ الك 

0 2 بط 1[ لم 

5 0 '1 هم 5 
فى هذه الحالة. اريط كل نقطة فى المادة التى تريد استدعاعها 
تبداً بالحرف الذى تريد أن تربطها به. والحروف التى تشكل 
تربط كل حرف بنقطة فى الموضوع من خلال تضمين هذه 
النقطة فى صيغة جملة تيداً بهذا الحرف. 
ولكى تستدعى الموضوع أو المادة, عليك تنفيذ هذه الخطوات: 


>10 
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-١‏ احتفظ فى ذهنك يكلمة موضع الحرف أوالعبارة أو الحملة 
زات الصلة بموضوعك. 

5 أعمل ذهنك 6 فك الأحرف التى تكون الهيارة أو الجملة 
السايقة مستعيدا النقاط التى قد ربطت بينها ويين هذه 
الأحرف. فى هذه الحالة سيذكرك كل حرف بكلمة تبداً 
بهذا الحرفء وتذكرك كل كلمة بأنها الكلمة الأولى من 
عبارة تتمثل فيها النقطة التى تريد استدعاءها. 

؟- استدعاء المعلومات بهذا الشكل يمدك بالحقائق التى 
تحتاجها للاجابة سواء أكان شفهيا أم تحريرياً. 

ه- كيف يتسنى لنا اجتياز الامتحانات؟ 
ذا اليا اسرات. 

-١‏ اغرس فى نفسك اهتماماً حاذقاً يمادتك عن طريق التفكير 
المادة ويدن حبياتك الخاصة وتصور تنفسك وآنت تنجر 
أغراضك. 

؟- اكتب : ملحوظات تلخص مضمون ما تذاكره أو تستمع إليه. 
وإعاار كي للخقيا فق ضور : نثر عظره او ملخها 


يضم رؤوس موضوعات فى ضوزة نقاط مؤيجدة او مرقمة. 


با 
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”- عند تعلم هذه الملحوظات : 

(أ) ابذل جهدا فى فهم المادة. 

(ب) ذاكر مقداراً قليلاً فى فترات قريبة متكررة بدلاً من أن 
تذاكر مقداراً كبيراً موزعاً على فترات متباعدة قليلة. 

(ج) بدلا من أن تقرأ وتعيد القراءة؛ الأفضل أن تقرأ وتحاول 
استدعاء الموضوع. 
استخدم معادلة 2 إلى 7 والتى تضم النقاط التالية التى 
تبدأ بأفعال أمر باللغة الانجليزية» كل نقطة تلو الأخرى 
تبدا بحرف أبجدى بدءا من رافك ١‏ 0 01 

مع ات وموم رةه المت م ل لمق ا هك ع1 تيتة ومدق عورم 


. 1715113137 ,م15 

- انظر الى الموضوع نظرة عامة تمهيدية لتكون لديك فكرة 
اسأل نفسك يعض الأسئلة التى ترجو اجايبتها من خلال 
القراءة. 


لخص المادة بأى من الطريقتين سابقتى الذكر فى النقطة 


// 
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وظف ما تعلمته فى حياتك العملية. 
التى يتألف منها الكتاب أو المذكرة. 

(ه) لو أنك تولى اهتماماً بالموضوع الذى تذاكره فى حد ذاته 
للموضوع.أما إذا كان اهتمامك بالنتائج النفعية للمذاكرة 
كوسيلة للنجاح. فإن عليك فى هذه الحالة أن تكمل 

(و) قم بالمراجعة بعد عملية التعلم كلما أمكن. 

(ن) الللتحلام فين مكان المزلكززا فل كل 21 

(ح) استجمع قواك إلى حد معقول بينما تذاكر. 

(ط) أخير نفسك أن باستطعاتك أن تنجح. 

(ى) مرن نفسك على إجابة الأسملة المذكورة فى الصفحات 
السايقة. 

(؛) راجع فى أثناء فترة الدراسة مثلما تراجع فى نهاية العام 
الدراسى. 


(ه) واجه ورقة الأسثلة بالاتجاه العقلى الصحيح القائم على 
الثقة. واقرأها بعناية واتبع تعليمات واضع الامتحان: وقل 
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لنفسك: «ما الذى يسآل عنه؟» فإذا استقر لك مضمون 
السؤال فابداً عندئذ الاجابة. واجعل إجاباتك منهجية فى 
تناولها وبخط مقروء ويفكر واضح ومتصلة بالموضوع. 
لاحظ الوقت فى ساعة الحائط ونظم وفتك بحيث يتبقى لك 
بعض الوقت فى نهاية زمن الامتحان. 

(1) أحجب عن امتحانات أسئلة المقال من خلال تلخيص المنهج 
الخترظ ف وينك. رانتفي العنارير الرفييية القى تمقل 
موضوع إجابتك واكتبها فى أنساق منظمة وذكية. 
اكتب بإيجاز واحرص على أن تكون خلاصة موضوعك 
الذى تكتبه من المرونة بحيث تسمح بإضافة الأفكار التى 
تطرأً عليك بشكل ضمنى بينما تكتب. لو لم يتبق لديك إلا 
وقت قليل فدون أفكارك المتبقية يصورة مختصرة:, ثم تناول 
اجانة ادو سيد 

(0) فرق بين الصيغ المختلفة التى يفرم واضعو الامتحانات بها 
مثل: علقء انقدء وضح.. إلخ. 

(4) اكتب مراعيا النحو الصحيح وآدوات الترقيم والتهجى, 
واحذر أخطاء الإملاء على وجه الخصوص ويخاصة فى 
الكلمات التى تبرز بسبب أهميتها بشكل متكرر فى ورقة 
الإجاية. 

(1) وجه عناية خاصة للفقرات التى تمثل بداية الإجابة 
ونهايتها. 


5/4 
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-٠‏ ضع فى اعتبارك إمكانية استخدام جزء ما من معطيات 
ورقة الاسئلة لإعانتك فى إجابة سؤال آخر. 

-١‏ زاكر المادة مذاكرة جيدة تؤهلك لاجاية الآسئلة الواردة 
عن أى موضوع من المادة. 

5- تأكد من اصطحابك لأدواتك كاملة فى لجنة الامتحان. 

1- كيف يتسنى لنا أن ننسى؟ 

إن معرفتنا بالأسباب الأربعة التى تسبب النسيان تقدم لنا 

اشنارات عملبة تمكننا من الفسيان كما تمكتذا .من التذكر بالمثل. 

وهذه الإرشادات التى تمكننا من النسيان يمكن تلخيصها 

كالتالى: 

١‏ اقم "اكاك الاطاء الذى تر كمه المدرةيمعايشتك 
لعاطفة مرذولة من خلال توجيه انتباهك إلى تجديد خبراتك 
بسرعة قدر الإمكان بعد الخبرة التى تسعى لنسيانها. 

”- يمكنك الاعتماد على أن جراح الروح يداويها مرور الزمان, 
ذلك أن الشخص الذى يسعى لنسيان الخبرة المؤلة يكون 
الوقت فى صالحه للوصول إلى ما يسعى إليه. 

؟- ابحث عن اهتمامات أخرى تساعدك على محو احياطات 
الماضىء وكلما أشيعت الخبرات الجديدة حاجات الخيرات 
الفاشلة فى الماضى كلما تسنى لنا نسيان احباطات ذلك 
الماضى. ومن أمظلة ذلك أن أفضل دواء لعلاقة حطمت 
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الوجدان هو الشروع فى علاقة حب أخرى ناجحة. 
إشغال ذاتك. وتجنب الذهان الى الآماكن التى ارتيطت 
بالفشل السابقء ولا تخلد إلى النوم بعد الفشل مباشرة بل 
احرص على الخروج وتغيير المشاهد حتى تخلى ذهنك من 
المشكلة. 
المشرفة التى تحميك عندما تصير الأمور فى غير صالحك. 

ه- تجنب التخلص من الخيرات المرذولة من خلال الكبت أو 
استتكار ما قد حدث. وهذه الوسبيلة من وسائل السسبان 
ليس لها تطبيقات عملية فى موضوعنا لأنها لا تخضع 
سياه اللموكية تحدث لنا لاوتهسق يا رن مرت 
المكبوتة ما لم نتتخلص منها من خلال ميكانيزم التسامى أو 
الإعلاء مباشرة فإنها تؤدى إلى ظهور الأعراض العصبية. 
لكنك قد تقمع ما لا ينبغى كبته. بمعنى أن تعمل على 
اختزانه فى أقاصى الوعى حتى لا يتسيب فى مضابيقتك 
معظم الوقت. 

«أمتحان» موجز «لتنشيط الذاكرة» 

التالية: 

-١‏ الخيرات السايقة تحدد شكلها الآفكار الحالية. 


؟م5١‎ 


ه77 ذه زر [ مح عوا م22 . مره عه عاط [ . تتبن 


ك0 


؟- الأحداث الماضية تترك صور ذكريات فى المخ. 

"- الذاكرة اليحتة تعنى استحضار خبرة معينة من الماضى. 

:- الذاكرة الاعتيادية هى المعرفة المكتسبة من خلال خيرة. 

ه- الذكريات الماضية تتمثل فى الذاكرة فى هيئة صور. 

1- الخبرة تترك انطباعاً ضعيفاً لدينا ما لم نقم بتنشيطها. 

-١‏ صورة الذكرى تقوى بشكل طبيعى مع مرور الوقت. 

/- مقدار قليل مما نتعلمه ينسى بمجرد حدوث التعلم. 

4- عندما نتذكر أشياء لم تحدث أصلاً فإن هذا يسمى 
تحريفاً. 

-٠‏ مرور الوقت وحده هو السبب فى خفوت صورة الذكرى. 

افيا لكر انكر نر لشي . 

5- الأداء أو التفكير فى شىء ما بعد التعلم لا يسيب 
النسيان. 

-١١‏ كلما أحسنا تعلم شىء ما كلما كنا أقل قابلية لنسيان 
هذا الشىء. 

-١ 4‏ كلما تشابهت الخبرة الأخيرة مع الخبرة السابقة كلما كذا 
أكثر عرضة لنسيان الخيرة السايقة. 

06- يزداد معدل تسيان ما نتعلمه فى أثناء النوم أكثر مما 
بنسى فى آثناء الاستيقاظ. 
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71- الموضوع الذى نذاكره قيل النوم يظل فى أذهاننا إلى 
صباح اليوم التالى. 

-١‏ العمل الذى يسبق التعلم يؤثر على تذكر المادة المتعملة. 

-١‏ نسيان الخيرات السارة يعرف بيالكيت. 

الشىء الذى يتعارض مع احتراءم الذات ينسى بمعدل 
أبطً من الشىء الذى لا يتعارض. 

-٠‏ الشيخوخة ليست سبباً فى النسيان على الاطلاق. 

-١‏ التغيرات العضوية تحدث فى المخ مع تقدمنا فى السن. 

5- يمكننا تحقيق انطباع قوى عما نسعى لتعلمه لو أننا 
ركزتاا 

؟- نقص التركيز تسببه أحلام اليقظة. 

4'- يمكننا أن نركز على موضوع ما يدرجة أفضل لو أننا غير 
مهدمين به. 

0 الاسترشاء العضلى الشديد أو الشد العضلى الرَائد 
كلاهما يسبب نقص التركيز. 

7- القلق يشتت انتباهنا لما نفعله. 

1"- قد يستخدم الإيحاء الذاتى لتقوية اهتمامنا بموضوع 


4- لكى نركز بصورة أفضل ينبغى علينا أن نتوتر بدرجة قوية. 


5 
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6- ينيفى علينا أن نقوم بتكرار ما نسعى لتذكره. 

-٠‏ كلما قلت مرات التكرار كلما كان التذكر أفضل. 

-"١‏ كلما حسن فهمك لشىء ما كلما حسن تذكرك له. 

؟- الفترة الطويلة من المذاكرة التى تحدث لمرات قليلة أفضل 
من الفترات القصيرة متعددة المرات. 

'7- القراءة ومعاودة القراءة هى أفضل طريقة للمذاكرة. 

4 اقبي التي تسبي لتتكرد يوب أن ككرره عت تعيل 
لعرفته بشكل سطحى. 

0- تكرار المادة بصورتها الكلية أفضل من تجزيئها إلى 
أجزاء. 

1 الثقة فى قدرتك على التذكر يمكن اكتسايها من خلال 
الحم كال وم 

1"- أفضل لك أن تنتقل من غرفة لأخرى مما لو ذاكرت فى 
المكان نفسسه. 

- عندما نعمل تحت ضغط عاطفى يكون تذكر المهام غير 
المكتملة أفضل من تذكر المهام المكتملة. 

9 الموضوع المتناغم مع الخلفية نتذكره بصورة أفضل من 
الموضوع الذى يتعارض معها . 

- صور الذكريات الأخرى لا تتداخل مع صورة الذكرى التى 
نسعى لتذكرها. 
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-١‏ من الأفضل أن تستغرق فى نشاط من أنشطة اليقظة مما 
لو نمت بعد المذاكرة فى المساء. 

؟6- المادة التى نتعلمها فى المساء ينيغى مراجعتها فى 
الصباح التالى. 

؟4- لو أن فترة المذاكرة أتبعت يفترة أخرى فإنه ينبغى أن 
تكون هذه الفترة الأخرى من موضوع مختلف. 

غ؛- الذكرى المكيوتة يمكن أن تظهر يصورة تلقاسية. 

ه:- الذكرى المكبوتة يمكن استرجاعها من خلال تفسير حلم. 

1- يمكن أن تحل المشكلة باصطحايها معنا الى الفراش. 

7غ- التداعى الحر يعنى تدوين أى شىء يخطر على البال. 

4- يمكن لفكرتين ان تترابطا لى تشابهتا. 

4- يمكن لفكرتين أن تترابطا أو اختلفتا. 

6- يمكن لفكرتين أن تترابطا لو حدثتا معا فى وقت واحد. 

-١‏ يساعدك على التذكر أن يكون لك دور نشيط فى التعلم. 

؟0- توجيه انتباهك إلى خبرات جديدة يساعدك على النسيان. 

57- يمكننا الاعتماد على مرور الزمن كوسيلة للنسيان. 

- أفضل علاج لحالة الفشل فى الحب هو علاقة حب جديدة 

داح 

6- الحصن المنيع المشيد من الخبرات المرذولة يكون مدعاة 
ارتياح عند تقلب الأحوال. 


” 8.2 
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1- الكيت يبحدث بارادتنا. 

/اه- الكيت أحد أسياب الأعراض العصيية. 

- القمع يعنى اختزان شىء ما فى أقاصى الوعى. 

6- اعتاد علماء النفس الاكاديميين أن يستهزئوا من الآدوات 


المعينة على التذكر. 
الارتباطات المصطنعة هى الطريقة الوحيدة لريط الحقائق 
غير المترابطة. 


١‏ الأدوات البسيطة المعينة على التذكر هى إحدى أشكال 

17- ذاكرة المكان قد تكون أقدم نظم الذاكرة التى عرقفها 
الانسان. 

14- ذاكرة المكان لا تتطلب منك أن تكون على ألفة بالأماكن 
التى وخ" 

6 الكلمات والحروف يمكن توظيفها بدلاً من صور الأماكن. 

7- فى طريقة موضع الحرف يربط بين حرف ما وبين نقطة 
فى المادة. 

7- الاهتمام الحاذق بالموضوع هو أحد أسس اجتياز 
الامتحان. 
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6- «جيديديا ياكستر» كان أحد مدمنى تدوين الملحوظات. 

-٠‏ قراءة المادة ومعاودة قراءعتها هى أفضل طريقة للتعلم. 

١‏ الأفضل أرجاء المراجعة إلى نهاية الفترة الدراسية. 

؟/- يمكن أن تأخذ المراجعة صورة تطييق المادة فى مواقف 

؟/- ذكر تقرير 382 أن الطلاب كانوا يوجهون همهم للإجاية 
عن السؤال أكثر من كونهم يستفرغون المعلومات. 

- يمكنك أن تكسب المصحح فى صفك من خلال الكتاية 
بخط واضح. 

ه0'- صيغة «أجب عن كذا أو كذا» تعنى أنك سوف تحصل 
على درجات أكثر بإجابة كلا السؤالين. 

1- صيغة «انقد» تعنى: «اذكر أسياب كذا ..» 

/ا/ا- صيغتا 016112 و 5112020212125 تؤديان نفس المعنى. 

- أحياناً تكون معطيات سؤال ما فى ورقة الامتحان 

مساعدة فى إجابة سؤال آخر. 

4- محاولة التركيز وتوقع سؤال ما هى إجراء مدعم لفرصة 
النجاح. 

-٠‏ خط اليد مساألة مهمة فى الامتحانات. 
مفتاح إجابة امتحان تنشيط الذاكرة 


ا" 
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العيارات التالية خطأ: ا" لا ل --" 515 ول ١6‏ 68 
اللي ل ا ل ل ا ا 
مه أمهء ,١5‏ 15. لاا, 15, .لا, الا, ؟لا, ملا. ويقبة 

-١‏ الأفكار الحالدة تحددها الخيرات السايقة. 

/1- صورة الذكرى تضعف مع مرور الوقت. 

قت مادا كين مما للطيه بلس نعل سي التلع يناك 2 


النسبان. 


-١‏ يقل معدل نسيان ما نتعلمه فى أثناء النوم عما هو الحال 
فى الاستيقاظ. 

- نسيان الخيرات المؤلمة يعرف بالكيت. 

-٠‏ الشيخوخة سيب فى نسيان الأحداث الجديدة. 
مهدمون به. 


54 
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7- لكى نركز على شىء ما علينا ألا نتوتر بدرجة كبيرة فى 
أثناء العمل. 

- كلما زادت مرات التكرار كلما كان التذكر أفضل. 

افر الفخبيرة ين اللذلكرة التي تكرر مرات خضيرة 
أفضل من الفترة الطويلة التى يندر تكرارها. 

35 القراءة ثم معاودة القراءة ليست أفضل طريقة للمذاكرة, 
ولكن الأفضل أن تقرأ ثم تحاول استراجع ما قرآت. 

1- الشي» الذى تس اتتكره يوي أن ارره عتى تعنم 
بصورة جددة. 

ا" - من الأفتضداج إجدقةا5ة (الكان نكف نميا لى اامتقلت من 
غرفة لأخرى. 

عنا يفا الظل ,22 نط عاطيق فرق 455 متكت 
اك << اوس يي حي ل 09 الك جز 
عندما نغمل 2 1 25020527 الوضوعات 
غير المكتملة أفضل مما نتذكر الموضوعات المكتملة. 

41 الموضوع الذى يتعارض مع خلفيته نتذكره بصورة أفضل 
من الموضوع المتناغم معها. 

٠غ-‏ صور الذكريات الأخرى تتداخل مع صورة الذكرى التى 
نسعى لتذكرها. 

١؛-‏ من الأفضل أن تخلد إلى النوم بعد المذاكرة:فى المساء من 
أن تستغرق فى.نشاط آخر من أنشطة الاستيقاظ. 
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هه - الحصن المنيع المشيد من الخبرات السارة يكون مدعاة 
ارتياح عند تقلب الأحوال. 

1ه- الكبت يحدث دون دوعى من ارادتنا. 

5- يوجد أنواع عديدة من الأدوات البسيطة المعينة على 
التذكر. 


4 ذاكرة المكان تعمل على الوجه الأمثل لو أنك وظفت أماكن 


مالوفة بالنسية لك. 
السؤال. 

حت راي بكست لبك لمن اديه 

- استخدام معادلة م إلى 7 هى الوسيلة الأفضل من 
القراءة ومعاودة القراءة. 

-١‏ المراجعة يجب أن تتم على مدى فترة الدراسة مثلما تتم 
2000 

؟"- ذكر التقرير أن العديد من الطلاب كانوا يوجهون همتهم 
لاستفراغ المعلومات أكثر من اهتمامهم بإجابة السؤال. 

6م صيغة أحب عن كذا أو كذا «تعدى أن كلا السوالين يقيم 


أ/ا- «اتقد» تعبى: «عير عن رأبك فى موصوع مأ». 
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ملحق 
كيف تزيد من سرعه قراءتك 





ه77 دع زر زم عوا ممم . دمج عه عط [ . تبديدن 





7 ذ ع زر زم عواب مم حم . دمح عه اط [ . تابن 


إن ما يقرأ ويفهم بسرعة يمكن تذكره مثلما نتذكر ما يقرأ 
ويفهم ببطءء بل ربما يكون تذكره أفضل. ومما يذكره «هارى 
بايلى» «إن مقدار ما نتذكره من المادة بعد قراعتها مرة واحدة 
قراءة سريعة يكون على الأقل مثل أو أكثر مما نتذكره بعد 
القراءة البطيئّة.. إنك من الممكن أن تقراً مرتين بدلا من القراءة 
السريعة الواحدة لكنك لن تتذكر أكثر مما تتذكره بعد هذه 
القراءة السريعة.» ويقول فى سياق مناقشته للرأى القائل بأن 
الاستيعاب الأفضل ينتج من القراءة الأكثر بطئاً والأكثر 
حرصا. يقول إن هذه نصيحة ممتازة بالنسية للميتدئين» ولكنها 
معوقة بالنسبة للأكفاء ». 

إن القارىء العادى يمكنه أن يقراً بمعدل يتراوح ما بين 
مانتى و اك يق الدقدقة . والقارق ا لكلا اتا كاين 
مائة وماك كي نر لتكت إإراحة > 4ف ليرا التارىئء 
السريع حوالى أريعمائة كلمة فى الدقيقة الواحدة. 

وفى قراءة السطر الواحد تقوم العين بقفزات عديدة: وهذا 
راجع إلى أنها تقراً كلمات أو عبارات منفصلة. والقارىء 
السريع يقوم يمعدل يتراوح من ثلاث إلى أريع قفزات لكل سطر 
فى المتوسط. وهذا يعنى أنه يقرا ثلاث أو أربع كلمات فى المرة 
الواحدة معاً. أما القارىء البطىء فقد يقوم بدستة أو أكثر من 
القفزات. وذلك راجع إلى أنه يقرأ كل كلمة على حدة ويعيد 
النظر فيما قرآه بالفعل من قبل. 1 
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ولكى تتدرب على القراءة السريعة ينبيغى عليكم. أن تتمرن 
على أداء حركات أقل بالعين. وعليك أن تثبت عينك على مركز 
كل سطر ثم تدع عينك ترمق أسفل الصفحة لا أفقها. ولا 
تحاول أن تقول الكلمات لنفسك ولا أن تعيد النظر إلى ما قرأته. 
وعليك أن تبداً بالموضوعات البسيطة مثل القصص القصيرة 
وأجناس الأدب الأخرى الخفيفة. وكلما تحسن مستوى قراءعتك: 
انتقل لقراءة موضوعات أصعب. 

ومما يقوله مستر (2.52): «لقد واتتنى هذه السرعة المتنامية 
فى قراءتى عندما أقلمت نفسى على قراءة المقاولات القصيرة 
وا ال ضمي ا اش ز 0107 عت 007 لرعة يكتسب 
ردواونيى للسطلح روصت بينصهة الرإمستوى 
قراءة كتاب». 

وإذا أردت أن تطبق هذه الحالة. يمكنك أن تقتطع شقاً 
طوليا فى عرض كارت المعايرة وبالارتفاع الكافى لآأن يكشف 
عن سطر واحد فى كل مرة ويغطى بقية الصفحة. ويإنزال هذا 
القطع تدريجياً إلى أسفل الصفحة وأنت تقرأًء تستطيع أن 
تفرض على نفسك القراءة يمعدل أسرع. وقد اشتقت هذه 
الفكرة من فيلم تدريبى حيث كان يلقى الضوء على مجموعة 
قليلة من الكلمات فى المرة الواحدة بدا ب ٠‏ كلمة فى 
الدقيقة الواحدة ووصولاً إلى 07٠١‏ كلمة فى الدقيقة. 


ولقد قام عالما النفس 4 ل «جودوين.واطسون ول. بيودور 
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نيوكومب» بصياغة خمسة مبادىء بسيطة للمساعدة على 
ممارسة هذه القراءة السريعة. هذه المبادىء هى: 
-١‏ تجني الهمس والإشارة وحركات الشفاه والأيدى حينما 
تقراً؛ ذلك أن هذه الحركات تؤدى إلى إبطاء معدل قراعتك 
وتشتت المجهود الذهنى المبذنول لفهم ما تقرأ. 
اك فى جالة اسد رخا عضلى واحلس فى مفعد عر وتاك 
من ارتياحك الجسدى. 
-١‏ حاول أن تقرأ عبارات وجملاً أو حتى فقرات بدلاً من قراءة 
الكلمات المفردة. 
ع- لا تدع ذهنك يشردء واذا وجدت أنك مشغول بأمر آخر. 
توجه إلى كتابة هذا الأمر حتى يتم إقصاؤه فيما بعد. 
ه- حاول أن تسيق المؤلف فى توقع ما سوف توّول إليه الجدلية 
التى يتناولها. واسأل نفسك إذا ما كان ينمى تناوله للفكرة فى 
سطور معينة مما توقعت, أم لا. 

وينبغى عليك. قبل أن تقراًء أن تحصل فكرة عامة عما سوف 
تقرأه. ويمكنك أن تعرف بعض الشىء عن الكتاب من خلال 
الغرف الواقى من التراب ومن المراجع التى تشير إليها 
الصحف والدوريات الأدبية: كذلك يمكن أن يتاح لك قدر كبير 
من المعلومات من خلال قائمة المحتويات والمقدمة والخلاصة 
التى يذكرها المؤلف فى نهاية موضوع ما. ويستطيع القارىء 


ان يدرك معرى ومدار الموضوع من خلال قراءة العثناوين 
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الرئيسية والفرعية . وهذه المصادر مجتمعة تقودك إلى إدراك 
مضمون الكتاب فى أقل وقت ممكن. 

ولا ينبغى عليك أن تقراً مقداراً كبيراً جداً فى المرة الواحدة 
من خلال المعدل السريع للقراءة ذلك أنك لو استمررت على هذا 
النحو لمدة طويلة. فسرعان ما سيدركك التعب ثم تعود إلى 
معدل أبطأً مما كنت عليه. ولهذا السبب فإن فترات التمرين 
القصيرة تكون محبذة فى بداية التمرس على هذه الحالة. 
وعندما يكون المعدل السريع مسألة معتادة فإنه لا يكون أكثر 
سامة مما تكون عليه القراءة اليطيية. 

وما يصرح به فى السطور التالية سيكون فى غاية الأهمية 
بالنسية لتوضيح هذه النقطة. 

يقول أحد الأشخاص الذين اتبعوا هذه الطريقة فى القراءة: 

«إن عينى تركز على الكلمة الوسطى فى كل سطرء وبدلاً من 
الانتقال من الشمال إلى اليمين» فإن عينى ترحل مباشرة إلى 
عمق الصفحة وهى تمر بسطر تلو الاخر. ولقد اعتدت ممارسة 
هذه الطريقة عندما كنت طالباً وقد وفرت على ساعات كثيرة 
كان من الممكن أن تضيع فى القراءة أسبوعياً». 

ولا شك أن الفهم مهم بنفس أهمية السرعة. وقد يسأل 
سائل: «أى معنى فى القراءة السريعة لو أن الشخص لا يفهم 
ما يقراً؟ « والإجاية عن هذا السؤال هى أنه من الأفضل أن يقرا 
الشخص بسرعة ما لا يفهمه خيراً له من أن يقرأه بيطء. فكلما 
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أدرك بسرعة أنه لا يفهم ما يقراً كلما استطاع أن يقرر يسرعة 
إعادة قراءة الموضوع أو الانتقا ل إلى كتاب آخر يتناول 
الموضوع بصورة أوضح. 

ولذلك عليك أن تغلق الكتاب بين الحين والآخر وتدون ما 
استوعيته باختصار أو تسترجعه فى ذهنك إذا أردت أن تعرف 
إذا ماكنت قد استجمعت أفكاراً ومعلومات من خلال القراءة 
السريعة أم لا. اقراً لمدة خمس أو عشر دقائق ثم توقف للتفكير 
فيما قرأته. 

ولو أن شيمّاً مما ذكره المؤلف يبدو لك مشوشاً أو يبدو لك 
مناقضا الطفعف ةي 1ه 0" خرن ركز على 
موضع التشوش. 

يقول أحد الطلاب: «إن ما أعرفه أن القراءة الأسرع هى 
القراءة المصحوية بدرجة فهم أكبرء ذلك أن القارىء يضطر إلى 
أن يلل منتبها للااحمفا ك لاستوظ 181020 شان المتوالى يعنى 
مزيداً من التركيز على الموضوع. وأنا عن نفسى أجد أننى 
واتستيعي من القراء المسريحة قور يا اسيترعي من القراءة 
الدروية. 

ويمكن قراءة الكتاب بسرعة من خلال استخلاص زبدته؛ فلو 
أدركت ما لا تلزم قراعته يمكنك أن تنتقى الأجزاء الأكثر أُهمية 
وتمر مر الكرام على الأجزاء الأقل أهمية. فمن الطبيعى أن 
بعض الأمور تحتاج درجة عالية من التركيز وبيعضها يحتاج 
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تركيزاً أقل ومن الحكمة أن تضبط طريقتك فى القراءة بما 
يتناسب مع طبيعة المادة. وعليك أن تتعلم فن القفزات المحسوية 
فى تناول الكتاب. فمما يستحق أن يحظى باهتمامك أن تميز 
بين ما هى غث وما هو ثمين. ومما يذكر فى هذا السياق أن 
«تيودور روزفلت» قد أعاره أحد الديبلوماسيين كتاباً فى حفلة 
الاستقبال مساء. ومع نهاية السهرة أعاد الكتاب إلى 
الاين مصبهريا بتكا مينتصير: فتشيارق اسار ماس 
لاعتقاده أن الرئيس لم يقرا الكتاب. وحينئذ ناقشه «روزفلت» 
فى موضوعات الكتابء لأنه كان سريع القراءة لدرجة أنه انسل 
من بين الضيوف زمناً غير ملحوظ استطاع فيه أن يستوعب 
موضوعات الكتاب. 

كذلك يعين تعلم المفردات الكثيرة على القراءة السريعة. ومما 
تقوله مسز ).18: 

«عن طريق القراءة الدؤوبة صرت أكثر ألفة مع الكلمات 
ومرادفاتهاء وللا صرت على دراية بمزيد من الكلمات. صار فى 
استطاعتى أن اقراً يمعدل أسرع من ذى قبل». 

وعليك أن تعير انتباهاً كافياً لجانب الإبصار لديكء فإذا لم 
يكن بصرك صحيحاء استخدم النظارات ذلك أن عيوب الإبصار 
من معوقات القراءة السريعة. وتأكد من وجود الضواء الكافى 
ولكن تجنب تركيز الوهج على الصفحة أو حملقة العينين من 
أجل القراءة فيمجرد أن تقل الرؤية تصير العينين مرهقتين 
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وبتياطاً معدل القراءة. 

واذا أردت أن تكون النصائّح السابقة ذات فعالية فإِنٌ عليك 
أولا أن تقوم بقياس معدل سرعة قراعتك العادية. ويمكنك أن 
تنفذ ذلك بحساب التوقيت الذى تستغرقه لقراءة القطعة التالية 
التى تضم مائتى كلمة. اقرأها بالمعدل المريح لك: والذى تطبقه 
فى قراءاتك اليومية واضعاً فى اعتبارك أن تفهم: الآن إبداً 
حساي التوقيت: 

«لكى تتذكر شيئاً ما فإنه ينبغى عليك أن تعيره انتباهك. ذلك 
أن ضعف الذاكرة كثيرا ماانكون ف حويفف نكيت ضعف 
التركيز. ونمو نيع تنك وك 207 1 اللنسيىء قد 
تشتت بززا يطل :04 اكشدها تشكاك؟ إلى تكران الموظشوع 
وتثبيته فى الذهنء؛ يجب عليك كذلك أن تكون مهتماً به. ويمكن 
تدعيم التذكر كذلك من خلال الربط بين الموضوع فى الذهن 
ويين شىء آخر فى الواقع. والمبادىء التى يقوم عليها الارتياط 
هى: التشابه والتناقض والتجاور. فيمكننا أن نربط بين شيئَين 
لو تشابها معاًء كأن نربط بين الكلمة الايطالية (60]نا]) والكلمة 
الفرنسية (]010)). وكذلك يمكننا أن نربط بين شيئين من خلال 
التناقض . ومن أمثلة ذلك أن سائق السيارة الإنجليزى الذى 
يأخذ سيارته إلى أورويا يتذكر أن يقود السيارة على يمين 
الطريق بخلاف الجانب الذى كان يلتزمه فى قيادة سيارته فى 
انجلترا وهى اليسار. ويحدث الترايط كذلك بسيب التجاور, 
وهكذا قد يترابط شيئان للعلاقة المكانية مثل السفرجل والتفاح 
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فى صنع القشد المحلىء أو يترابطان فى علاقة زمانية مثل 
ارتباط رأس السنة بالترانيم» أو يترايطان فى علاقة مكانية مثل 
هيروشيما والقنبلة الذرية. وهذه الأسس الأربعة للتذكر (أى 
الانتباه والتكرار والاهتمام والارتباط) يمكن تذكرها من خلال 
كلمة تعين على التذكر وهى كلمة 41514 حيث تتكون هذه الكلمة 
من الأحرف الأولى للكلمات الأربع السايقة. 

الآن أوقف حساب الزمن. 

ويمكنك أن تستفيد من الجدول التالى لمعرفة السرعة العادية 
لقدرتك على القراءة 


عدد الكلمات المقروءة فى الدقيقة الوقت بالكقوانى 

ا / 
ا ه7, 
اا ٠‏ 
هم ١‏ 16 

0 1 
51 ه60 
٠‏ م 5 0 
/1 5 26 
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لو أن سرعتك فى القراءة غير موضحة من خلال الجدول 
السابقء سمكتك أن تدرك سرعة قراءتك من خلال قسمة 
٠‏ على عدد الثوانى المستغرقة لقراءة القطعة. 

الآن اقراً القطعة التالية التى تضم حوالى مائة كلمة؛ وفى 
هذه المرة اقرأ بسرعة قدر ما تستطيع دون أن تتخلى عن 
الفهم. واعمد إلى دفع نفسك إلى القراءة الأسرع مما اعتدته, 
مرة أخرى: أحسب الوقت : 

«معظم الناسء حينما يقرأون يثبتون انتباهههم على يسار 
الصفحة ويدعون اعينهم (واحيانا رؤوسهم) تحرك افقيا نحو 
اليمين. فإذا اردت أن تزيد من سرعة قراءتك: يجب أن توجه 
انتباهك إلى مركز الصفحة وتترك لعينيك فرصة التحرك إلى 
أسفل مستغرقة سطرا فى كل مرة. ويتحسن الاستيعاب فى 
هذه الحالة يبقدر ما بتحسن مستوى سرعة القراءة. وبمكن 
تحسين الاسشتسبعاب يبشكل منفصل. ويحدث هذا التحسين 
المنفصل من خلال قراءة جزء ماء ثم اغلاق الكتاب وطرح أاسئلة 
على النفس عن هذا الجزء المقروء. مسترجعا إياه فى ذهنك أو 
دناقها اعذاعا نسوس أو منونا ارات مككوية عن 
الأسئلة التى تغطى الموضوع.» 
(أوقف حساب الوقت) 


الآن تبين مستوى سرعة قراعتك الجديدة من خلال الجدول 
التالى. لوأن الحالات الواردة فى الجدول لا تضم نستواك 
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فاقسم 1,.٠٠١‏ على عدد الثوانى التى استغرقتها فى قراعتك. 


سرعة القراءة من خلال الوقت بالثوانى 
عدد الكلمات فى الدقيقة 
١/١‏ 5 
١ /8/‏ دنا 
١‏ 3 
1 54 
5 6 
51١‏ ,4 
١ ١ 003‏ 
تقرس ١‏ 
١ 1‏ 
.م ١»‏ 
١ 16‏ 


إن هذه التجربة تؤدى بك إلى أن تكتب بعض الافكار عن 
إمكانية بذل جهد قليل يقودك إلى الاسنراع فى معدل سرعة 
قراءتك. والذى تحتاجه الآن هو أن تتدرب يصورة منتظمة 
لدقائق قليلة كل يوم حتى تجعل معدل سرعة قراءعتك الجديدة 
مسالة معتادة. 
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هل أثيتت هذه الوسائل كفاعتها عند التطبيق؟ دع الاجاية 
للنتائج» ومما يذكر على سبيل المثال ان مجموعة من موظفى 
البنوك ورجال الصناعة كان مستواهم المسجل لهم فى البداية 
حوالى 7٠١‏ كلمة فى الدقيقة. ويعد مرور عشرة اسابيع وصل 
معدل سرعتهم إلى :5٠‏ كلمة فى الدقيقة. وزادت درجة 
استيعاب الموضوع المقروء من 50 إلى ./٠١‏ 

وكذلك الحال مع مجموعة من ضياط السسلاح الجوى 
الامريكى. حيث تطورت سرعة قراءتهم من 595 كلمة فى 
الدقيقة الى 58 كلمة يعد ستة أسابيعء. وتقدم مستوى أيطا 
ضابط فى المجصوعة :1115 و عكلمة في الدقيقة, اما 
مستوى اسشرع ضابط فقد تقدم من 457 إلى 4٠١‏ كلمة فى 
الدقيقة. 

اما عن مسسالة امكانية تحسين معدل القراءة دون اثر سلبى 
على الفهمء فقد أثبتت النتائج التجريبية أن هذا ممكن. ولقد 
استقصى «جون مورتون» الثر الناتج عن منهج قراءة تجاريه. 
وقام باختيار الموظفين الإداريين بمكتب البريد العام والذين 
تراوحت اعمارهم ما بين ”١‏ و 57 عاما قبل دراسة المنهج بعده 
مباشرة وبع ذلك بستة أشهر. وقد وجدت ان سرعة قراعتهم قد 
زادت وان مستوى استيعابهم قد تزايد مع تزايد سرعة القراءة. 

وان متوسط مستوى التحسن بعد الدراسة مباشرة كان 
دنسية 14,9/ وعد ستة اشهر من الدراسة كان 0 759. 
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إن عيارة «ييكون» المشهورة:«القراءة تصنع الانسان الكامل» 
يمكن إعادة صياغتها لتكون:«القراءة السريعة تصنع الإنسان 
الكفؤ». 


ه77 دع زر زم عوا ممم . دمره عه عخط ز . تبنتيننى 
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71 .1216521112 ,مار ا لا/ا نالا 


ما الذاكرة ؟ كيف نتذكر وما أسباب 
النسيان» وما السبيل إلى مضاعفة مهارات 
التعلم » وما التقنيات التى تتيح اجتيازا 
أفضل للامتحانات ؟ 

أسئلة يطرحها الكتاب الذى بين 
يديك» ويجيب عنها بالصورة العلمية 
تمعخصصة 1ه ل أسلوب بعيد عن الإغراق 
فى المصطلح المعقد أو التبسيط المخل . 

إغيافة-إل ذلك يعد هذا الكتاس 
لتصورات الخاطئة عن الذاكرة والتذكر 
والنسيان التى قد تكون سببًا معوقًا أمام 

ستفادة القصوى من الامكانات 
الموجودة عند كل واحد منا . 


الختره 2 


8/567 
7071 .11721521112 ,لاا بارا مالا 
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